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Оsiуо xalqarо univеrsitеti “Pеdagоgika va psixоlоgiуa” 

kafеdrasi о’qituvchisi 

Annоtatsiya: Ushbu maqolada еmotsional zo‘riqishlar muammosining 

nazariу sohasida olib borilgan izlanishlar asosida to‘plangan ma’lumotlarga 

taуangan holda ilmiу fikr уuritilgan bo‘lib, asosan bu boradagi psixologik qarashlar 

o‘rtasidagi aloqadorlik tahlil qilinadi, muammoni o‘rganishga oid tadqiqot mеtodi 

asosida olingan natijalar bo‘уicha xulosa bеriladi. 

Kalit sо’zlar: Adaptatsiya, emotsional zo’riqish, strеss, distrеss, koping xulq-

atvor, himoуa mеxanizmi, talaba, еmоtsiоnal avtonomiya, psixоlogik holat. 

ANNOTATION 

In this article, based on the data collected on the basis of the research 

conducted in the theoretical field of the problem of emotional stress, a scientific 

opinion is made, mainly the relationship between the psychological views on this 

issue is analyzed, the results obtained based on the research method of studying the 

problem a conclusion is given. 

KEY WORDS: Emotional strain, stress, distress, coping behavior, defense 

mechanism, student, emotional autonomy, psychological state. 

АННОТАЦИЯ 

В данной статье на основе данных, собранных на основе исследований, 

проведенных в теоретической области проблемы эмоционального стресса, 

сформулировано научное мнение, главным образом проанализировано 

соотношение психологических взглядов на этот вопрос, получены результаты, 

основанные на По исследовательскому методу изучения проблемы дается 

заключение. 

Ключевые слова: Эмоциональное напряжение, стресс, дистресс, 

совладающее поведение, защитный механизм, студент, эмоциональная 

автономия, психологическое состояние. 
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ta’limga qadam qo‘yish ko‘plab yoshlar uchun muhim va hayajonli davrdir. 
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O‘quv jarayonidagi o‘zgarishlar 
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Talabalar o‘z vaqtini mustaqil boshqarishi, ko‘proq o‘z ustida ishlashi talab etiladi. 

Bu o‘z navbatida reja tuzish va vaqtni to‘g‘ri taqsimlash ko‘nikmalarini talab etadi. 

Dastlabki oylarida bu yangi rejimga moslashish qiyin bo‘lishi mumkin, ammo vaqt 

o‘tgan sari talabalar o‘z yo‘lini topadilar. 

2. Ijtimoiy moslashuv 

Universitet — yangi muhit, yangi odamlar va yangi do‘stlar demakdir. 

Talabalarning ijtimoiy moslashishi ham muhim ahamiyatga ega. Bu davrda talabalar 

yangi do‘stlar orttirish, guruh ishlari va jamiyatlarga qo‘shilish orqali muloqot 

ko‘nikmalarini rivojlantiradi. 

3. Psixologik bosimlar 

Yangi muhit, mustaqillik va yuqori talablardan kelib chiqadigan psixologik 

bosimlar ham mavjud. Ba'zi talabalar uyga sog‘inish, bilim olishdagi qiyinchiliklar 

yoki yuqori talablar tufayli stressga tushishi mumkin. Bu holatda universitetning 

psixologik xizmatlaridan foydalanish muhimdir. 

 4. Moliyaviy masalalar 

Ko‘plab talabalar uchun moliyaviy mustaqillik ham muhim masala bo‘lib, 

moslashuvni qiyinlashtirishi mumkin. Talabalar o‘qish bilan birga ishlash yoki 

stipendiyalardan foydalanishni o‘rganishlari kerak. 

Birinchi bosqich talabalari oliy ta'limga moslashish jarayonida emotsional 

zo‘riqishlarga duch kelishi tabiiy holat. Yangi muhit, akademik talablardagi 

o‘zgarishlar, mustaqil hayotga o‘tish va o‘z kelajagini shakllantirish kabi masalalar 

ularning hissiy holatiga sezilarli ta'sir qiladi. Bu zo‘riqishlarning asosiy sabablarini 

quyidagi omillarda ko‘rish mumkin: 

 1. Akademik bosim 

Universitetdagi o‘quv jarayoni maktabdagidan ancha murakkabroq va 

talabalar ko‘proq o‘zlashtirishi kerak bo‘lgan ma'lumotlarga duch keladilar. 

Darslarning zichligi va murakkabligi ba'zi talabalar uchun katta stress manbaiga 

aylanadi. Ushbu bosim talabalar o‘zlarini yetarli darajada tayyor emasdek his 

qilishlariga olib kelishi mumkin. 

2. Ijtimoiy o‘zgarishlar 

Ko‘pchilik talabalarning yangi muhitda do‘stlar orttirishi va ijtimoiy 

tarmoqqa qo‘shilishi vaqt oladi. Yangi jamoada o‘z o‘rnini topish qiyin bo‘lishi, 

ijtimoiy muloqotdagi noqulayliklar va yolg‘izlik hissi emotsional zo‘riqishni 

kuchaytirishi mumkin. 

 3. Uyni sog‘inish 
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Ayniqsa, uzoq masofadan kelgan talabalar uchun uyni sog‘inish kuchli hissiy 

zo‘riqishga sabab bo‘ladi. Ota-ona, do‘stlar va oilaviy muhitning yetishmasligi 

talabaning o‘zini yolg‘iz his qilishiga olib kelishi mumkin. 

4. Kelajak haqida xavotir 

Birinchi bosqichda ko‘plab talabalar o‘z oldiga yuqori maqsadlar qo‘yadi, 

biroq kelajakda nima bo‘lishini aniq tasavvur qila olmaslik ular uchun xavotir 

manbaiga aylanadi. Kelajakka oid noaniqliklar va akademik muvaffaqiyatga erishish 

istagi talabani ortiqcha xavotir va stressga duchor qilishi mumkin. 

5. Moliyaviy muammolar 

Moliyaviy mustaqillikka erishish ko‘p talabalar uchun qiyinchilik tug‘diradi. 

Ayniqsa, kontrakt asosida o‘qiyotgan yoki yashash xarajatlarini o‘zi qoplashi kerak 

bo‘lgan talabalar o‘z moliyaviy ahvolidan xavotirda bo‘lishi mumkin. Bu esa 

qo‘shimcha zo‘riqishlarga olib keladi. 

Yechimlar 

Emotsional zo‘riqishlarni kamaytirish uchun talabalar o‘z his-tuyg‘ularini 

boshqarishni o‘rganishlari lozim. Universitetning psixologik maslahat xizmatlaridan 

foydalanish, o‘z vaqtini to‘g‘ri rejalashtirish, muntazam sport bilan shug‘ullanish va 

ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tarmoqlarini yaratish bu zo‘riqishlarni kamaytirishga 

yordam beradi. 

Emotsional zo‘riqishlarni boshqarish orqali talabalar akademik va shaxsiy 

hayotlarida muvaffaqiyatga erishishlari mumkin. 

 Xulosa qilib aytganda, oliy ta'limga moslashish jarayoni murakkab bo‘lsa-da, 

vaqt o‘tishi bilan talabalar bu qiyinchiliklarni yengib o‘tadilar. Yangi bilimlarni 

egallash, ijtimoiy tarmoqqa qo‘shilish va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish 

talabalarga muvaffaqiyatli o‘quv va hayotiy yo‘lni topishga yordam beradi. 
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