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Annotatsiya: Mazkur magolada nizo va stress tushunchalari, ularning kelib chigish sabablari
hamda inson hayotiga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, nizolarni samarali boshqgarish, murosaga kelish,
ochig muloqot gilish va stressni kamaytirishning asosiy usullari tahlil gilingan. Maqolada stressni
kamaytirishda sog‘lom turmush tarzi, vaqtni to‘g‘ri rejalashtirish, jismoniy faollik va ijobiy
fikrlashning ahamiyati ko ‘rsatib berilgan.

Kalit so‘zlar: Nizo, stress, nizo boshgaruvi, stressni boshqarish, konstruktiv mulogot, hissiy
intellekt, murosa, ijtimoiy munosabatlar, psixologik barqarorlik, sog‘lom turmush tarzi.

AHHOTaIII/Iﬂ: B JIaHHOfI CTaTbC PACCMATPUBAIOTCA TTOHATHA KOH(l)JII/IKTa " CTpeCCa, IPUINHBI
UX BO3HUKHOBCHHS U BJIMSIHHE Ha JKU3HBb 4YeJIOBEKa. Takke AHAJIM3UPYIOTCA OCHOBHBIC MCTO/bI
YIIpaBJICHUA KOH(l)JII/IKTaMH, AJOCTHIKCHHUA KOMIIPOMHCCA U BCACHUA OTKPBLITOI'O JAHAJIOra. Oco0oe
BHUMAHHUC YICIISCTCA crnoco0aM CHHIKEHUSA CTpeCCa, TaKHMM KaK SHOPOBBIfI 06p33 KHU3HU,
IMPpaBHJIBHOC IINIIAHWUPOBAHNEC BPCMCHU, (I)I/ISI/I‘IGCKa}I AKTHUBHOCTH U ITO3UTUBHOC MBINIJIICHUC.

Kiarwueble cioBa: Kondaukr, crpece, ynpaieHue KOHQIMKTaMH, YIIPaBICHUE CTPECCOM,
KOHCTPYKTHBHOC O6HIGHI/IG, BMOHHOHaHBHBIﬁ HHTCJUICKT, KOMIIPOMHUCC, CONUAJIBHBIC OTHOIICHMUA,
MICUXOJIOTHYECKAsl YCTOMUHUBOCTh, 3/IOPOBBIA 00pa3 KU3HHU.

Abstract: This article discusses the concepts of conflict and stress, their causes, and their
impact on human life. It also analyzes the main methods of conflict management, reaching
compromise, and maintaining open communication. Special attention is given to ways of reducing
stress, including a healthy lifestyle, proper time management, physical activity, and positive thinking.

Key words: Conflict, stress, conflict management, stress management, constructive
communication, emotional intelligence, compromise, social relations, psychological stability,
healthy lifestyle.

Kirish. Hozirgi zamonaviy jamiyatda insonlar turli xil ijtimoiy, igtisodiy va psixologik omillar
ta’sirida yashamoqda. Bunday sharoitda nizo va stress holatlari tez-tez uchrab turadi. Nizo odamlar
o‘rtasidagi fikrlar, qarashlar yoki manfaatlarning to‘qnashuvi natijasida yuzaga keladi. Stress esa
insonning ruhiy va jismoniy zo‘riqish holati bo‘lib, u ko‘pincha ortiqcha ish yuklamasi, muammolar
yoki hayotdagi turli o‘zgarishlar natijasida paydo bo‘ladi.Nizo va stress insonning kundalik hayotiga,
ish faoliyatiga hamda ruhiy holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Agar ular to‘g‘ri boshqarllmasa
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insonning samaradorligi pasayishi, sog‘lig‘iga zarar yetishi hamda atrofdagilar bilan munosabatlari
yomonlashishi mumkin. Shuning uchun ham nizo va stresslarni boshqarish, ularning oldini olish
hamda bartaraf etish usullarini o‘rganish muhim ahamiyatga ega.Ushbu maqolada nizo va stress
tushunchalari, ularning kelib chigish sabablari hamda ularni samarali boshgarish va kamaytirish
yo‘llari yoritib beriladi.

Asosiy qgism. Nizo va stress zamonaviy psixologiya, sotsiologiya hamda boshgaruv
nazariyasida muhim o‘rganiladigan masalalardan biri hisoblanadi. Insonlar o‘rtasidagi munosabatlar
murakkablashgan sari turli manfaatlar, qarashlar va qadriyatlarning to‘gnashuvi ham ko‘payib
boradi. Shu sababli nizolarni to‘g‘ri boshqarish va stressni kamaytirish masalasi nafaqat shaxsiy
hayotda, balki ta’lim, mehnat faoliyati va ijtimoiy munosabatlarda ham muhim ahamiyat kasb etadi.
Avvalo, nizoning mohiyatini tushunish uni samarali boshgarish uchun zarur hisoblanadi. Psixologiya
fanida nizo ikki yoki undan ortiq shaxslar o‘rtasida manfaatlar, maqsadlar yoki qadriyatlar mos
kelmaganda yuzaga keladigan ijtimoiy-psixologik jarayon sifatida talgin gilinadi. Tadgiqgotchilar
nizolarni turli turlarga ajratadi: shaxslararo nizo, shaxs ichidagi nizo, guruhlararo nizo va tashkilot
ichidagi nizolar. Har bir nizo turi o‘ziga xos sabablarga ega bo‘lib, ularni hal qilish usullari ham
turlicha bo‘ladi. Masalan, shaxslararo nizolar ko‘pincha noto‘g‘ri muloqot, tushunmovchilik yoki
hissiyotlarni nazorat qila olmaslik natijasida yuzaga keladi. Ilmiy tadqiqotlarga ko‘ra, nizolarni
samarali boshgarishda bir nechta asosiy strategiyalar mavjud. Ulardan biri konstruktiv mulogot
hisoblanadi. Konstruktiv muloqot jarayonida tomonlar bir-birining fikrini hurmat bilan tinglaydi,
muammoni shaxsga garatmasdan, balki vaziyatni tahlil gilish orgali hal gilishga harakat giladi.
Bunday yondashuv nizoning keskinlashuvining oldini oladi va murosaga kelish imkoniyatini
oshiradi. Boshgaruv psixologiyasi tadqgiqotlarida “yut—yut” (win—win) strategiyasi eng samarali
usullardan biri sifatida e’tirof etiladi. Ushbu strategiya tomonlarning manfaatlarini hisobga olgan
holda umumiy yechim topishga garatilgan. Bundan tashqari, nizolarni boshgarishda hissiy intellekt
ham muhim rol o‘ynaydi. Hissiy intellekt insonning oz his-tuyg‘ularini anglash, ularni nazorat qilish
va boshqalarning hissiyotlarini tushunish gobiliyatini bildiradi.

Tadgqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, hissiy intellekti rivojlangan shaxslar nizoli vaziyatlarda ancha
muvozanatli qaror qabul qila oladi hamda keskin vaziyatlarni tinch yo‘l bilan hal qilishga moyil
bo‘ladi. Stress esa organizmning tashqi yoki ichki bosimlarga nisbatan fiziologik va psixologik javob
reaksiyasi hisoblanadi. Stress tushunchasi ilmiy muomalaga kanadalik olim Hans Selye tomonidan
kiritilgan bo‘lib, u stressni organizmning har qanday talabga nisbatan umumiy moslashuv reaksiyasi
sifatida izohlagan. Selye nazariyasiga ko‘ra, stress uch bosqichdan iborat bo‘ladi: xavotir bosqichi,
garshilik bosgichi va charchash bosqichi. Agar stress uzog vaqt davom etsa, inson organizmi
jismoniy va ruhiy jihatdan charchab, turli salbiy ogibatlar yuzaga kelishi mumkin.

Zamonaviy ilmiy tadqiqotlar stressning inson salomatligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatishini
tasdiglaydi. Doimiy stress yurak-gon tomir kasalliklari, uyqusizlik, diggatning pasaylshl va ruhiy
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tushkunlik kabi muammolarga olib kelishi mumkin. Shu sababli stressni boshgarish usullarini
qo‘llash insonning ruhiy va jismoniy salomatligini saqlashda muhim omil hisoblanadi. Stressni
kamaytirishning samarali usullaridan biri vaqtni to‘g‘ri boshqarishdir. Vaqtni rejalashtirish insonning
ortigcha yuklama va tartibsizlikdan kelib chiqadigan zo‘rigishini kamaytiradi. Shuningdek, jismoniy
faollik ham stressni kamaytirishda muhim rol o‘ynaydi. Sport bilan shug‘ullanish organizmda
endorfin gormonlarining ajralishini kuchaytiradi, bu esa inson kayfiyatining yaxshilanishiga yordam
beradi. Bundan tashgari, psixologiyada stressni kamaytirishda relaksatsiya usullari, nafas mashqlari
va meditatsiya samarali vositalar sifatida e’tirof etiladi. Ushbu usullar inson asab tizimini
tinchlantiradi, diggatni jamlashga yordam beradi hamda hissiy bargarorlikni oshiradi. ljobiy fikrlash,
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va sog‘lom turmush tarzi ham stressni kamaytirishda muhim omillar
qatoriga kiradi. Shunday qilib, nizo va stress inson hayotining ajralmas qismi bo‘lsa-da, ularni to‘g‘ri
boshgarish orgali salbiy ogibatlarning oldini olish mumkin. llmiy asoslangan yondashuvlar, samarali
muloqot, hissiy intellektni rivojlantirish hamda sog‘lom turmush tarzini olib borish nizo va stresslarni
kamaytirishda muhim ahamiyatga ega.

@ 1-rasm. Nizo va stresslarni boshqgarish va
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stress inson hayotining muhim ijtimoiy-
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insonning shaxsiy hayoti, mehnat faoliyati
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bilan munosabatlariga salbiy ta’sir qilishi
mumkin.  Shu sababli nizolarni konstruktiv
muloqot, murosa va o‘zaro hurmat asosida hal
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olish, sog‘lom turmush tarzini olib borish hamda ijobiy fikrlash muhim ahamiyatga ega. Umuman
olganda, nizo va stresslarni samarali boshqarish insonning ruhiy barqarorligini ta’minlash, sog‘lig‘ini
saglash va ijtimoiy munosabatlarni mustahkamlashda muhim omil hisoblanadi. Ilmiy asoslangan
yondashuvlar va to‘g‘ri psixologik usullar orqali nizolarni tinch yo‘l bilan hal qilish hamda stressni
kamaytirish mumkin.
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