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TALABALARDA STRESSGA BARDOSHLILIKNING PSIXOLOGIK 

OMILLARI 

Fazliddin Abdunabievich Abdurazakov 

Navoiy innovatsiyalar universiteti o’qituvchisi 

 

Annotatsiya. Ushbu maqolada talabalarda stressga bardoshlilikning psixologik 

omillari nazariy-tahliliy yondashuv asosida yoritilgan. Talabalik davrida akademik 

yuklama, baholash, vaqt tanqisligi, kasbiy noaniqlik, iqtisodiy va ijtimoiy bosimlar, yangi 

muhitga moslashish hamda shaxslararo munosabatlar stress manbalari sifatida namoyon 

bo‘lishi ko‘rsatib beriladi. Stressga bardoshlilik barqaror shaxs xususiyati emas, balki 

kognitiv baholash, o‘zini-o‘zi boshqarish, o‘z samaradorligiga ishonch, emotsional 

regulyatsiya, moslashuvchan koping strategiyalari, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va ma’no 

yaratish jarayonlari o‘zaro ta’sirida shakllanuvchi dinamik psixologik resurs sifatida 

talqin qilinadi. Maqolada Lazarus va Folkman stress-koping modeli, Banduraning o‘z 

samaradorligi konsepsiyasi hamda rezilentlikka oid zamonaviy qarashlar talaba faoliyati 

sharoitiga mos ravishda tahlil qilingan. Shuningdek, stressga bardoshlilikni baholash va 

rivojlantirishda psixodiagnostika, psixologik trening, refleksiv ko‘nikmalar, vaqtni 

boshqarish, muammoni hal etishga yo‘naltirilgan koping va universitet miqyosidagi 

qo‘llab-quvvatlovchi muhitning o‘rni asoslangan. Nazariy tahlil natijasida talabalarda 

stressga bardoshlilikni shakllantirish individual va institutsional omillarni birlashtirgan 

kompleks yondashuvni talab qilishi xulosasi ilgari suriladi. 

Kalit so‘zlar: stress, stressga bardoshlilik, rezilentlik, talaba, akademik stress, 

koping, o‘z samaradorligi, emotsional regulyatsiya, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, 

psixologik resurs. 

 

KIRISH 

Talabalik davri shaxs rivojlanishining yuqori intellektual talablar, ijtimoiy 

rollarning kengayishi, mustaqil qaror qabul qilish zarurati va kelajak kasbiy faoliyatiga 

tayyorgarlik bir vaqtda kuchayadigan bosqichidir. Shu sababli bu davrda stress faqat 

alohida noxush voqealarga javob sifatida emas, balki kundalik o‘quv faoliyati bilan uzviy 

bog‘liq psixologik holat sifatida namoyon bo‘ladi. Nazorat ishlari va imtihonlar, qisqa 

muddatlarda katta hajmdagi topshiriqlarni bajarish, yuqori akademik natija kutish, guruh 
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ichidagi raqobat, o‘qish va mehnat faoliyatini birlashtirish, oilaviy va moddiy masalalar 

talabaning psixologik resurslariga muntazam bosim o‘tkazishi mumkin. Bunday sharoitda 

stressning mavjudligi o‘z-o‘zidan salbiy hodisa hisoblanmaydi; muhim masala talabaning 

stressorni qanday baholashi, qanday resurslarni safarbar qilishi va vaziyatdan keyin 

funksional holatini qay darajada tiklay olishidir. 

Psixologiyada stressga bardoshlilik odatda qiyin, noaniq yoki yuqori talab 

qo‘yuvchi vaziyatlarda faoliyat samaradorligini nisbatan saqlab qolish, emotsional 

muvozanatni tiklash va moslashuvchan xulq strategiyalaridan foydalanish qobiliyati bilan 

izohlanadi. Rezilentlik tushunchasi esa noqulaylik sharoitida moslashish, tiklanish va 

ayrim holatlarda avvalgi tajribadan yangi psixologik resurs hosil qilish jarayonini 

ifodalaydi. Connor va Davidson rezilentlikni stressni yengib o‘tish qobiliyatining muhim 

ko‘rsatkichi sifatida baholagan va uni o‘lchash uchun CD-RISC shkalasini ishlab chiqqan 

[1]. Keyingi tadqiqotlar rezilentlikning shaxs xususiyatlari, koping, emotsional holat va 

kontekst bilan bog‘liq ekanini ko‘rsatgan [2; 3]. Demak, talabaning stressga 

bardoshliligini faqat temperament yoki “kuchli xarakter” bilan tushuntirish yetarli emas. 

Maqolaning maqsadi talabalarda stressga bardoshlilikni belgilovchi asosiy 

psixologik omillarni tizimli tahlil qilish, ularning o‘zaro bog‘lanish mexanizmlarini ochib 

berish hamda oliy ta’lim muhitida bardoshlilikni rivojlantirishning amaliy yo‘nalishlarini 

asoslashdan iborat. Mazkur maqsad doirasida stressni kognitiv baholash, o‘z 

samaradorligi, emotsional regulyatsiya, shaxsiy nazorat hissi, motivatsiya, koping 

strategiyalari, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va refleksiv qobiliyatlarning funksional 

ahamiyati ko‘rib chiqiladi. Bunday yondashuv stressga bardoshlilikni individual 

“chidamlilik” sifatida emas, balki shaxs va muhit o‘rtasidagi o‘zaro ta’sirda shakllanuvchi 

ko‘p omilli tizim sifatida tushunish imkonini beradi. 

TADQIQOTNING NAZARIY-METODOLOGIK ASOSLARI 

Stressni tushuntirishda Lazarus va Folkman tomonidan ishlab chiqilgan tranzaksion 

model alohida ahamiyatga ega. Ushbu yondashuvda stressor ta’sirining kuchi faqat 

voqeaning obyektiv xususiyatiga emas, balki shaxsning uni qanday baholashiga bog‘liq. 

Dastlabki baholashda vaziyat xavf, yo‘qotish yoki chaqiriq sifatida idrok qilinadi; 

ikkilamchi baholashda esa shaxs o‘z resurslari, imkoniyatlari va mavjud yordam 

vositalarini hisobga oladi [4]. Masalan, imtihon bir talaba uchun “muvaffaqiyatsizlik 

xavfi” sifatida, boshqa talaba uchun esa “bilimni namoyish etish imkoniyati” sifatida 
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talqin qilinishi mumkin. Obyektiv vaziyat o‘xshash bo‘lsa-da, ushbu kognitiv baholash 

farqi fiziologik qo‘zg‘alish, emotsional javob va xulq strategiyalarini sezilarli darajada 

o‘zgartiradi. 

Stressga bardoshlilikni izohlashda Banduraning o‘z samaradorligi konsepsiyasi 

ham muhim. O‘z samaradorligi shaxsning muayyan vazifani bajarish, to‘siqlarni yengish 

va kerakli natijaga erishish qobiliyatiga nisbatan ishonchini anglatadi [5]. O‘z 

samaradorligi yuqori talaba murakkab topshiriqni qobiliyatsizligining isboti sifatida emas, 

o‘zlashtirilishi mumkin bo‘lgan vazifa sifatida ko‘rishga moyil bo‘ladi. Bunday talaba 

muammo yuzaga kelganda faol strategiyalarni tanlaydi, ko‘proq urinish qiladi va 

vaqtinchalik muvaffaqiyatsizlikdan keyin faoliyatini tezroq tiklaydi. Aksincha, past o‘z 

samaradorligi xavotirli prognozlarni kuchaytirib, qochish, kechiktirish va topshiriqdan 

voz kechish kabi xulq shakllarini yuzaga keltirishi mumkin. 

Rezilentlikka zamonaviy yondashuvlar uni o‘zgarmas biologik yoki shaxsiy sifat 

sifatida emas, rivojlanishi mumkin bo‘lgan tizimli jarayon sifatida ko‘radi. Masten 

rezilentlikni oddiy moslashuv tizimlari faoliyati bilan bog‘liq “oddiy sehr” sifatida 

ta’riflab, samarali moslashuv ko‘pincha favqulodda qobiliyatlardan emas, balki kundalik 

psixologik va ijtimoiy resurslarning muvofiqlashgan ishlashidan kelib chiqishini 

ko‘rsatadi [6]. Talabalik sharoitida bunday resurslarga rejalashtirish, emotsiyalarni tanish 

va boshqarish, yordam so‘rash, vazifani kichik bosqichlarga ajratish, realistik maqsadlar 

qo‘yish, yaqinlar bilan barqaror munosabat va universitetdagi qo‘llab-quvvatlovchi 

aloqalar kiradi. Shu nuqtai nazardan, stressga bardoshlilikni rivojlantirish mumkin va bu 

jarayon ta’lim muhitining sifati bilan chambarchas bog‘liq. 

ASOSIY QISM 

Talabalarda stressga bardoshlilikning birinchi muhim omili stressorni kognitiv 

baholash usulidir. Kognitiv baholash vaziyatning “qanchalik og‘ir” ekanini emas, talaba 

uni o‘z imkoniyatlariga nisbatan qanday ko‘rayotganini ifodalaydi. Katastrofik fikrlashga 

moyil talaba bitta past bahoni butun kelajakdagi muvaffaqiyatsizlik bilan bog‘lashi, 

vaqtinchalik qiyinchilikni nazorat qilib bo‘lmaydigan tahdid sifatida umumlashtirishi 

mumkin. Bu esa stress reaksiyasini kuchaytiradi. Realistik va moslashuvchan kognitiv 

baholashda esa talaba vaziyatni konkretlashtiradi: muammoning qaysi qismi nazorat 

qilinadi, qaysi resurslar mavjud, qaysi muddatda qanday harakat qilish mumkinligini 

aniqlaydi. Shu sababli stressga bardoshlilikning kognitiv komponenti ijobiy fikrlashning 
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o‘zi emas, balki dalillarga tayangan, muammoga yo‘naltirilgan va o‘zgaruvchan sharoitga 

mos baholash qobiliyatidir. 

Ikkinchi omil – emotsional regulyatsiya. Talaba stress holatida xavotir, qo‘rquv, 

jahldorlik, uyat, hafsalasizlik yoki umidsizlikni boshdan kechirishi mumkin. Stressga 

bardoshlilik yuqori bo‘lgan shaxs bu emotsiyalarni inkor etmaydi, lekin ular asosida 

avtomatik qaror qabul qilmaydi. Emotsional regulyatsiya hissiyotning manbasini 

aniqlash, uning intensivligini pasaytirish, diqqatni vazifaga qaytarish va vaziyatga mos 

xulqni saqlashni o‘z ichiga oladi. Emotsiyani bostirish bilan emotsional regulyatsiya bir 

xil tushuncha emas. Doimiy bostirish ichki zo‘riqishni oshirishi va ijtimoiy aloqalarni 

susaytirishi mumkin; funksional regulyatsiya esa emotsiyani tan olish, uning ma’nosini 

anglash va maqsadga muvofiq javobni tanlashga asoslanadi. 

Uchinchi omil – o‘z samaradorligiga ishonch va shaxsiy nazorat hissi. Talaba o‘z 

harakati natijaga ta’sir qilishiga ishonsa, stressni faol boshqarishga moyil bo‘ladi. 

Masalan, nazorat imtihonining murakkabligi talaba nazoratidan tashqarida bo‘lishi 

mumkin, biroq tayyorgarlik rejasi, konsultatsiyaga borish, uyqu rejimini saqlash va o‘quv 

materialini takrorlash usuli uning nazorat doirasidadir. Stressga bardoshli talaba nazorat 

qilinmaydigan jihatlarga ortiqcha psixologik energiya sarflash o‘rniga nazorat qilinadigan 

harakatlarni aniqlashga intiladi. Bu “hamma narsa mening qo‘limda” degan noto‘g‘ri 

tasavvur emas, balki vaziyatdagi real ta’sir nuqtalarini ko‘ra olish qobiliyatidir. 

O‘z samaradorligi tajriba orqali shakllanadi. Kichik, lekin real muvaffaqiyatlar, 

murakkab vazifani bosqichma-bosqich bajarish, o‘xshash vaziyatni muvaffaqiyatli 

yenggan tengdosh tajribasini kuzatish va konstruktiv fikr-mulohaza talabaning o‘z 

qobiliyatiga nisbatan ishonchini oshiradi. Shu jihatdan oliy ta’limda faqat yakuniy natijani 

baholash emas, o‘quv jarayonidagi progressni ko‘rsatib beruvchi teskari aloqa ham 

stressga bardoshlilik uchun psixologik resurs vazifasini bajaradi. Teskari aloqa faqat 

xatoni ko‘rsatib, uni tuzatish yo‘lini bermasa, talaba o‘zini nazoratsiz vaziyatda his qilishi 

mumkin; aksincha, aniq mezon va tuzatish strategiyasi berilganida murakkab vazifa 

boshqariladigan ko‘rinishga keladi. 

To‘rtinchi omil – koping strategiyalarining moslashuvchanligi. Koping stressli 

vaziyat talablarini boshqarish uchun qo‘llaniladigan kognitiv va xulqiy harakatlar 

majmuasidir. Muammoni hal etishga yo‘naltirilgan koping vaziyatni o‘zgartirish mumkin 

bo‘lgan holatlarda samarali: reja tuzish, ma’lumot izlash, maslahat olish, vaqtni qayta 
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taqsimlash, topshiriqni qismlarga bo‘lish shular jumlasidandir. Emotsiyaga yo‘naltirilgan 

koping esa vaziyatni zudlik bilan o‘zgartirib bo‘lmaydigan sharoitlarda emotsional 

zo‘riqishni tartibga solishga yordam beradi. Muammo strategiyani bir turga “yaxshi”, 

boshqasini “yomon” deb ajratishda emas, balki strategiyaning vaziyatga mosligidadir. 

Vaziyat o‘zgartirilishi mumkin bo‘lsa, faqat hissiy chalg‘ish yetarli emas; vaziyat 

nazoratdan tashqarida bo‘lsa, cheksiz rejalashtirish ham samarasiz bo‘lishi mumkin. 

Kopingning qochishga asoslangan shakllari qisqa muddatli yengillik berishi 

mumkin, biroq ular muntazam qo‘llanganda stress manbasini kuchaytiradi. Topshiriqni 

doimiy kechiktirish, muammoni inkor etish, ijtimoiy aloqalardan uzilish yoki faqat 

chalg‘ituvchi faoliyatga berilish akademik bosimni keyingi bosqichga ko‘chiradi va 

vazifalar yig‘ilib borishiga sabab bo‘ladi. Shu sababli prokrastinatsiya talabalardagi stress 

siklining muhim bo‘g‘ini hisoblanadi: stress topshiriqdan qochishni kuchaytiradi, qochish 

vaqt tanqisligini oshiradi, vaqt tanqisligi esa yangi stressni hosil qiladi. Stressga 

bardoshlilik ushbu siklni erta bosqichda aniqlash va kichik amaliy harakat orqali buzish 

qobiliyati bilan bog‘liq. 

Beshinchi omil – shaxs xususiyatlari va temperament bilan bog‘liq individual 

farqlardir. Tadqiqotlarda rezilentlik nevrotizm bilan salbiy, ekstraversiya va vijdonlilik 

bilan ijobiy bog‘lanishi ko‘rsatilgan [3]. Biroq bu bog‘lanish deterministik emas. 

Masalan, yuqori emotsional sezgirlikka ega talaba stressni kuchliroq his qilishi mumkin, 

lekin rivojlangan emotsional regulyatsiya va muammoni hal etishga yo‘naltirilgan koping 

orqali funksional moslashuvni saqlashi mumkin. Xuddi shuningdek, introvertlikni 

stressga bardoshlilikning pastligi bilan avtomatik tenglashtirish noto‘g‘ri; introvert talaba 

kichik, ammo ishonchli ijtimoiy tarmoq va individual refleksiya orqali kuchli resurslarga 

ega bo‘lishi mumkin. 

Oltinchi omil – motivatsiya va maqsadning subyektiv ma’nosi. Talaba o‘qish 

faoliyatini tashqi bosim, majburiyat yoki boshqalarning kutishi sifatida qabul qilsa, bir xil 

akademik yuklama kuchliroq emotsional charchoq keltirib chiqarishi mumkin. Faoliyat 

shaxsiy qadriyat, kasbiy maqsad yoki mazmunli rivojlanish bilan bog‘langanda esa 

qiyinchilikka chidash motivatsiyasi ortadi. Bu yerda ichki motivatsiyani 

romantiklashtirish kerak emas: har qanday o‘quv faoliyati qiziqarli bo‘lavermaydi. 

Muhim jihat – talabaning vazifani katta maqsad bilan bog‘lay olishi va uning shaxsiy 
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ahamiyatini tushunishidir. Ma’no mavjudligi stressorni yo‘q qilmaydi, biroq zo‘riqishni 

maqsadli sa’y-harakat sifatida qayta talqin qilishga yordam beradi. 

Yettinchi omil – ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash. Oila, tengdoshlar, o‘qituvchilar va 

universitetdagi psixologik xizmat bilan barqaror aloqa talabaning stressni yakka holda 

boshdan kechirish ehtimolini kamaytiradi. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash faqat tasalli berish 

emas; u axborot, amaliy yordam, teskari aloqa va shaxsning o‘z qadrini his qilishini 

qo‘llab-quvvatlash shakllarida namoyon bo‘ladi. 2023-yilda universitet talabalari 

ishtirokida o‘tkazilgan tadqiqotda ijtimoiy kapital, ijtimoiy-emotsional qo‘llab-

quvvatlash va o‘z samaradorligi akademik stress belgilari bilan o‘zaro bog‘liq ekani 

ko‘rsatilgan [7]. Bu natija stressga bardoshlilikni faqat individual ko‘nikmalarni mashq 

qildirish orqali rivojlantirish yetarli emasligini ko‘rsatadi. 

Qo‘llab-quvvatlashning sifati uning miqdoridan muhimroq bo‘lishi mumkin. 

Talabaning ko‘p tanishi bo‘lishi uni avtomatik ravishda psixologik himoya bilan 

ta’minlamaydi. Ishonch, baholamasdan tinglash, kerakli paytda amaliy yordam va shaxsiy 

chegaralarni hurmat qilish mavjud bo‘lgan aloqalar himoya resursi sifatida kuchliroq 

ishlaydi. Shu bilan birga, yordam so‘rashni zaiflik sifatida qabul qilish stressning 

kuchayishiga olib kelishi mumkin. Universitet madaniyatida “hamma narsani o‘zing hal 

qilishing kerak” degan stereotip o‘rniga professional va tengdosh yordamidan 

foydalanishni normal holat sifatida shakllantirish zarur. 

Sakkizinchi omil – vaqtni boshqarish va ijro funksiyalaridir. Akademik stressning 

katta qismi vazifalar sonining o‘zi bilan emas, ularning tartibsiz yig‘ilishi, prioritetlarning 

noaniqligi va muddatlarni noto‘g‘ri baholash bilan kuchayadi. Vaqtni boshqarishning 

psixologik mohiyati kunni maksimal band qilish emas, balki cheklangan e’tibor va 

energiyani maqsadga muvofiq taqsimlashdir. Realistik reja, vazifani kichik bloklarga 

ajratish, rezerv vaqt qoldirish, muhim va shoshilinch vazifalarni farqlash talabaning 

subyektiv nazorat hissini oshiradi. Juda qat’iy va moslashuvsiz jadval esa aksincha, kichik 

buzilishlarda kuchli frustratsiya keltirib chiqarishi mumkin. 

To‘qqizinchi omil – refleksiya va metakognitiv ko‘nikmalar. Talaba o‘zining stress 

reaksiyalarini tanisa, qaysi vaziyatlarda diqqat tarqalishi, qaysi fikrlar xavotirni 

kuchaytirishi va qanday strategiyalar avval foyda berganini tahlil qila oladi. Refleksiya 

ruminatsiyadan farq qiladi. Ruminatsiya bir xil salbiy voqeani yechimsiz ravishda takroriy 

o‘ylash bilan xarakterlansa, refleksiya tajribadan xulosa chiqarishga va keyingi xatti-
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harakatni aniqlashga qaratilgan. Shu sababli kundalik yuritish, haftalik o‘zini baholash, 

maqsad va natijalarni taqqoslash kabi metodlar to‘g‘ri tashkil etilganda stressga 

bardoshlilikni rivojlantiruvchi metakognitiv vosita bo‘lishi mumkin. 

O‘ninchi omil – jismoniy va psixofiziologik tiklanish rejimi. Stress psixologik 

jarayon bo‘lsa-da, u organizmning fiziologik tizimlari bilan uzviy bog‘langan. Surunkali 

uyqu tanqisligi, ovqatlanish rejimining buzilishi, harakatsizlik va muntazam dam olmaslik 

diqqat, xotira, emotsional nazorat va qaror qabul qilish sifatiga salbiy ta’sir qiladi. Shu 

sababli stressga bardoshlilikni faqat “irodani kuchaytirish”ga bog‘lash metodologik xato. 

Talaba uzoq muddat yetarli tiklanmasdan yuqori samaradorlikni saqlay olmaydi. 

Psixologik treninglar uyqu, mehnat-dam olish nisbati va jismoniy faollikni hisobga 

olmagan holda tashkil etilsa, ularning ta’siri cheklangan bo‘ladi. 

Stressga bardoshlilikka ta’sir qiluvchi omillar orasidagi munosabat chiziqli emas. 

Masalan, yuqori o‘z samaradorligi odatda himoya omili bo‘lsa-da, talaba o‘z 

imkoniyatlarini haddan tashqari baholab, barcha vazifalarni o‘z zimmasiga olsa, bu 

ortiqcha yuklamaga olib kelishi mumkin. Kuchli mas’uliyat hissi yaxshi rejalashtirish 

bilan birga bo‘lsa foydali, perfektsionistik standartlar bilan birlashganda esa doimiy 

o‘zidan qoniqmaslik manbasiga aylanishi mumkin. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash ham 

talabaning avtonomiyasini susaytiradigan ortiqcha nazorat shakliga aylansa, himoya 

funksiyasini yo‘qotadi. Demak, omilning nomi emas, uning boshqa psixologik 

xususiyatlar bilan qanday konfiguratsiyada namoyon bo‘lishi muhim. 

Perfektsionizm talabalik stressining alohida xavf omili sifatida ko‘rib chiqilishi 

lozim. Yuqori standartlarning o‘zi zararli emas; muammo xatoni mutlaq 

muvaffaqiyatsizlik sifatida baholash, o‘z qadrini faqat natija bilan bog‘lash va 

“mukammal bo‘lmasa, boshlashning foydasi yo‘q” kabi qat’iy kognitiv qoidalarda yuzaga 

keladi. Bunday perfektsionizm vazifani kechiktirish, ortiqcha tekshirish, doimiy xavotir 

va emotsional charchoqni kuchaytirishi mumkin. Sog‘lom yuqori standartlar esa 

moslashuvchanlik, xatodan o‘rganish va prioritetlarni farqlash bilan birga kechadi. 

Stressga bardoshlilikni rivojlantirishda “yuqori natijadan voz kechish” emas, balki 

natijaga eltuvchi standartlarni realistik boshqarish maqsadga muvofiq. 

Talabalarda stressga bardoshlilikni baholashda faqat subyektiv “men stressga 

chidamliman” degan fikrga tayanish yetarli emas. Psixodiagnostikada rezilentlik 

shkalalari, idrok etilgan stress o‘lchovlari, koping so‘rovnomalari, o‘z samaradorligi va 
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emotsional holat ko‘rsatkichlarini kompleks qo‘llash maqsadga muvofiq. Connor-

Davidson Resilience Scale stressni yengib o‘tish qobiliyatini baholash uchun keng 

qo‘llanadigan vositalardan biridir [1]. Keyinchalik uning qisqa 10 bandli varianti ham 

taklif qilingan va talabalar namunalarida psixometrik jihatdan tekshirilgan [2]. Biroq har 

qanday shkala natijasi kontekst, madaniy muhit va til adaptatsiyasini hisobga olgan holda 

talqin qilinishi kerak. 

Psixodiagnostikaning asosiy maqsadi talabalarni “bardoshli” va “bardoshsiz” 

guruhlarga yorliqlash emas. Bunday yondashuv rezilentlikning dinamik xususiyatini 

inkor etadi va talabada o‘zini zaif deb qabul qilish xavfini oshiradi. Diagnostika xavf va 

himoya omillarining profilini aniqlash uchun qo‘llanishi kerak: talaba muammoni 

rejalashtirishda qiynalayaptimi, emotsiyani boshqarishdami, ijtimoiy yordam so‘rashdami 

yoki o‘z samaradorligiga ishonch pastmi? Shundan keyingina mos psixologik yordam 

strategiyasini tanlash mumkin. Aynan profilga asoslangan yondashuv universal 

tavsiyalardan samaraliroq bo‘lishi ehtimol. 

Stressga bardoshlilikni rivojlantirishning amaliy yo‘nalishlaridan biri kognitiv-

xulqiy ko‘nikmalarni shakllantirishdir. Talaba avtomatik salbiy fikrni aniqlash, uning 

dalillarini tekshirish, alternativ izoh yaratish va keyingi amaliy qadamni belgilashni 

o‘rgansa, stressorni nazorat qilinmaydigan tahdid sifatida qabul qilish kamayadi. Masalan, 

“Men bu fandan hech qachon o‘ta olmayman” degan umumlashtirilgan fikr o‘rniga “Hozir 

ikki mavzuda bo‘shlig‘im bor, ularni konsultatsiya va reja orqali to‘ldirishim mumkin” 

kabi konkret baholash xulqni faollashtiradi. Bunday qayta baholash real muammoni inkor 

etmaydi, balki uni boshqariladigan komponentlarga ajratadi. 

Ikkinchi amaliy yo‘nalish – muammoni hal etish treningidir. Stressli vaziyatda 

talaba ba’zan muammoning o‘zi bilan emas, uning ko‘pligi va noaniqligi bilan bosim his 

qiladi. Muammoni aniq ifodalash, mumkin bo‘lgan yechimlarni yaratish, har bir 

variantning oqibatlarini baholash, eng maqbulini tanlash va natijani tekshirish ketma-

ketligi psixologik tartib beradi. Bu usul akademik qarzdorlik, guruhdagi nizolar, vaqt 

taqsimoti yoki amaliyot joyini tanlash kabi vaziyatlarda ayniqsa foydali. Muhim jihat – 

talaba barcha muammolarni bir vaqtda hal qilishga urinmasligi, birinchi nazorat 

qilinadigan qadamni tanlay olishi. 

Uchinchi yo‘nalish – emotsional regulyatsiya va diqqatni boshqarish mashqlaridir. 

Nafasni sekinlashtirish, mushak relaksatsiyasi, qisqa ongli diqqat amaliyotlari yoki 
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vazifaga qaytish uchun e’tiborni strukturali yo‘naltirish fiziologik qo‘zg‘alishni 

pasaytirishga yordam berishi mumkin. Biroq bu usullarni stressor sababini hal qilishning 

o‘rniga qo‘yish xato. Agar talabaning stressi ortiqcha akademik yuklama, doimiy noaniq 

talab yoki hal qilinmagan konflikt bilan bog‘liq bo‘lsa, faqat relaksatsiya muammoni 

bartaraf etmaydi. Shuning uchun emotsional regulyatsiya muammoni hal etish, 

kommunikatsiya va rejalashtirish bilan birgalikda qo‘llanishi kerak. 

To‘rtinchi yo‘nalish – ijtimoiy ko‘nikmalar va yordam so‘rash kompetensiyasini 

rivojlantirish. Talaba o‘z ehtiyojini aniq ifodalash, o‘qituvchidan aniqlashtiruvchi savol 

so‘rash, tengdosh bilan vazifalarni kelishish, konfliktni agressiyasiz muhokama qilish va 

professional yordamga qachon murojaat qilishni bilishi kerak. Stressga bardoshlilikning 

muhim ko‘rsatkichi hamma muammoni yolg‘iz hal qilish emas, zarur resursni o‘z vaqtida 

topishdir. Universitet psixologik xizmati, mentorlik, tyutorlik, akademik maslahat va 

talabalar jamoasi o‘zaro bog‘langan tizim sifatida ishlasa, individual talabaning resursi 

keskin kamaygan paytda institutsional tayanch mavjud bo‘ladi. 

Beshinchi yo‘nalish – universitet muhitining o‘zini stressga bardoshlilikni qo‘llab-

quvvatlovchi tarzda tashkil etishdir. Talabaga stressni boshqarish bo‘yicha trening berib, 

bir vaqtning o‘zida noaniq baholash mezonlari, bir-biriga to‘qnash keladigan muddatlar 

va muloqot uchun yopiq tizimni saqlash mantiqan zid. Oliy ta’lim muassasasi topshiriq 

va baholash mezonlarini oldindan tushunarli yetkazishi, akademik maslahat imkoniyatini 

yaratishi, kritik davrlarda psixologik xizmatni kuchaytirishi va talabalarning qayta aloqa 

kanallarini ishlatishi kerak. Bu individual bardoshlilikni “talabaning o‘z muammosi”ga 

aylantirib qo‘ymasdan, muhitning mas’uliyatini ham tan oladi. 

Stressga bardoshlilikni rivojlantirish dasturlarini baholashda ham aniq mezonlar 

zarur. Faqat treningdan keyin talabalarning “mashg‘ulot yoqdi” degan fikri 

samaradorlikning yetarli dalili emas. Dastur idrok etilgan stressning o‘zgarishi, rezilentlik 

ko‘rsatkichlari, adaptiv kopingdan foydalanish, akademik faoliyatdagi uzilishlar, 

yordamga murojaat qilish xulqi va uzoqroq muddatli saqlanish effekti bilan baholanishi 

kerak. Shuningdek, barcha talabalar uchun bir xil dastur bir xil natija bermasligi mumkin. 

Boshlang‘ich stress darajasi, shaxs xususiyatlari, ijtimoiy resurslar va akademik bosqich 

dastur ta’sirini o‘zgartiruvchi moderatorlar sifatida hisobga olinishi lozim. 

Talabalar orasida stressga bardoshlilikni targ‘ib qilishda terminologik ehtiyotkorlik 

ham muhim. “Stressga chidamli bo‘lish kerak” degan shior ba’zan haddan tashqari 
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yuklamani normal holat sifatida qabul qilishga olib kelishi mumkin. Rezilentlik zararli 

sharoitga cheksiz moslashish degani emas. Agar muhit muntazam ravishda inson 

resursidan yuqori talab qo‘ysa, bardoshlilikning to‘g‘ri ko‘rinishi chegarani belgilash, 

yuklamani qayta ko‘rib chiqish, yordam so‘rash yoki tizimli o‘zgarishni talab qilish 

bo‘lishi mumkin. Demak, psixologik bardoshlilik passiv sabr emas, balki vaziyatga mos, 

maqsadli va sog‘lom javobni tanlash qobiliyatidir. 

Talabalik davrida stressga bardoshlilik kelajak kasbiy faoliyati uchun ham muhim 

transfer kompetensiya hisoblanadi. Kasbiy muhitda ham muddatlar, mas’uliyat, noaniqlik, 

jamoaviy munosabat va natija uchun javobgarlik mavjud bo‘ladi. Talaba universitet 

davridayoq stressni baholash, ustuvorlikni aniqlash, konstruktiv kommunikatsiya, 

xatodan o‘rganish va tiklanish ko‘nikmalarini rivojlantirsa, bu kompetensiyalar 

keyinchalik professional faoliyatga ko‘chishi mumkin. Shu bois stressga bardoshlilikni 

talabalarning faqat psixologik farovonligi masalasi sifatida emas, balki ularning kasbiy 

tayyorgarligi va uzoq muddatli funksional barqarorligining tarkibiy qismi sifatida ko‘rish 

zarur. 

MUHOKAMA 

Nazariy manbalarni qiyoslash talabalarda stressga bardoshlilikni uch darajada 

tushuntirish maqsadga muvofiq ekanini ko‘rsatadi. Birinchi daraja individual psixologik 

resurslar bo‘lib, unga kognitiv baholash, o‘z samaradorligi, emotsional regulyatsiya, 

refleksiya va moslashuvchan koping kiradi. Ikkinchi daraja shaxslararo resurslar bilan 

bog‘liq: oila, do‘stlar, guruhdoshlar va o‘qituvchilar bilan ishonchli aloqa stressning 

subyektiv og‘irligini kamaytiradi hamda muammoni hal etish uchun qo‘shimcha axborot 

va amaliy yordam beradi. Uchinchi daraja institutsional sharoitlardan iborat bo‘lib, 

baholashning aniqligi, o‘quv yuklamasining muvozanati, psixologik xizmatning 

mavjudligi va talabaga nisbatan hurmatga asoslangan muloqot muhitini qamrab oladi. 

Ushbu uch darajadan bittasi keskin zaif bo‘lsa, qolgan resurslarning kompensator 

imkoniyati cheklanishi mumkin. Shu sababli stressga bardoshlilikni faqat shaxsning 

individual mas’uliyati sifatida ko‘rish nazariy va amaliy jihatdan bir tomonlama 

yondashuvdir. 

Talabalik stressini o‘rganishda yana bir muhim masala – foydali zo‘riqish bilan 

zararli surunkali stressni farqlashdir. Ma’lum darajadagi vaqt bosimi, murakkab topshiriq 

yoki baholanish holati diqqatni safarbar qilib, faoliyatga energiya berishi mumkin. Biroq 
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talab doimiy ravishda talabaning mavjud resurslaridan yuqori bo‘lsa va tiklanish uchun 

yetarli imkoniyat bo‘lmasa, stress funksional rag‘batlantiruvchi rolini yo‘qotib, charchoq, 

motivatsiya pasayishi va emotsional beqarorlikka olib keladi. Demak, bardoshlilikni 

baholashda talabaning qisqa muddatli samaradorligiga emas, balki uzoq muddat 

davomida o‘qish, dam olish, ijtimoiy aloqa va psixologik tiklanish o‘rtasidagi 

muvozanatni saqlay olishiga e’tibor berish kerak. Doimiy haddan tashqari zo‘riqish 

sharoitida yuqori natija ko‘rsatishning o‘zi psixologik bardoshlilik mezoni bo‘la olmaydi. 

Amaliy nuqtai nazardan, oliy ta’lim muassasalarida stressga bardoshlilikni 

rivojlantirish dasturlari profilaktik va maqsadli yordam shakllarini birlashtirishi lozim. 

Profilaktik komponent barcha talabalar uchun qisqa psixoedukatsiya, vaqtni boshqarish, 

imtihon oldi xavotirini tartibga solish, yordam so‘rash va sog‘lom tiklanish 

ko‘nikmalarini o‘z ichiga olishi mumkin. Maqsadli komponent esa yuqori stress, 

akademik moslashuv qiyinchiliklari yoki emotsional muammolar aniqlangan talabalar 

uchun individual konsultatsiya, kichik guruh treninglari va zarur hollarda boshqa 

mutaxassisga yo‘naltirishni nazarda tutadi. Bunda psixologik xizmat faqat inqiroz paytida 

murojaat qilinadigan bo‘lim emas, balki talabalar farovonligi va akademik moslashuvini 

qo‘llab-quvvatlovchi muntazam resurs sifatida ko‘rinishi zarur. 

Kelgusidagi tadqiqotlarda stressga bardoshlilikning sababiy mexanizmlarini 

aniqlash uchun faqat kesimiy so‘rovlar bilan cheklanmaslik kerak. Longitudinal dizaynlar 

talabaning birinchi kursdan bitiruvgacha bo‘lgan davrida stress, rezilentlik va koping 

o‘zgarishini kuzatish imkonini beradi; eksperimental yoki kvazieksperimental tadqiqotlar 

esa muayyan treninglarning real ta’sirini baholashga yordam beradi. Shuningdek, 

yo‘nalish, kurs, yashash sharoiti, ishlash holati va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash kabi 

kontekstual o‘zgaruvchilarni hisobga olish zarur. Psixologik shkala natijalarini akademik 

xulq, davomad, topshiriqlarni o‘z vaqtida bajarish va yordamga murojaat qilish 

ko‘rsatkichlari bilan birlashtirish stressga bardoshlilikning yanada to‘liq modelini 

yaratadi. Bunday yondashuv nazariy konstruktni amaliy ta’lim natijalari bilan bog‘lashga 

imkon beradi. 

XULOSA 

Talabalarda stressga bardoshlilik bir omil bilan izohlanmaydigan, kognitiv, 

emotsional, motivatsion, shaxsiy va ijtimoiy resurslarning o‘zaro ta’siriga asoslangan 

dinamik psixologik tizimdir. Stressorning obyektiv mavjudligi bilan uning psixologik 
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ta’siri o‘rtasida talabaning vaziyatni baholashi, o‘z imkoniyatlariga ishonchi, nazorat hissi 

va tanlaydigan koping strategiyasi vositachilik qiladi. Shu sababli bir xil akademik vaziyat 

turli talabalar uchun turlicha psixologik oqibat keltirib chiqarishi mumkin. Stressga 

bardoshlilikni rivojlantirishda talabaning emotsiyasini “yo‘qotish” emas, uni boshqarish, 

muammoni konkretlashtirish, nazorat qilinadigan harakatlarni belgilash va tiklanish 

resurslarini saqlash muhimdir. 

Tahlil stressga bardoshlilikning asosiy himoya omillari sifatida moslashuvchan 

kognitiv baholash, o‘z samaradorligi, emotsional regulyatsiya, muammoni hal etishga 

yo‘naltirilgan koping, sifatli ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, realistik vaqt boshqaruvi, 

refleksiya va maqsadning subyektiv ma’nosini ajratish imkonini berdi. Shu bilan birga, 

perfektsionizm, qochuvchi koping, surunkali prokrastinatsiya, nazoratsizlik hissi va 

tiklanish rejimining buzilishi stressni kuchaytiruvchi mexanizmlar sifatida namoyon 

bo‘lishi mumkin. Bu omillarning ta’siri kontekstga bog‘liq bo‘lib, ularni alohida emas, 

o‘zaro konfiguratsiyada tahlil qilish zarur. 

Oliy ta’lim muassasalarida stressga bardoshlilikni oshirish individual trening bilan 

cheklanmasligi kerak. Psixodiagnostika, kognitiv-xulqiy va emotsional regulyatsiya 

ko‘nikmalari, muammoni hal etish, yordam so‘rash kompetensiyasi, mentorlik, psixologik 

xizmat va tushunarli akademik boshqaruv yagona tizimga birlashtirilganda barqarorroq 

natija kutiladi. Shunday qilib, talabalarda stressga bardoshlilikni shakllantirishning 

samarali modeli “talabani ko‘proq chidashga o‘rgatish” emas, balki uning ichki 

resurslarini rivojlantirish bilan birga stressni boshqarish mumkin bo‘lgan, qo‘llab-

quvvatlovchi va psixologik xavfsiz ta’lim muhitini yaratishdan iborat. 
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