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O‘SMIRLARNI EMOTSIONAL ZO‘RIQISHLARINI BARTARAF
ETISHDA IJTIMOIY-PSIXOLOGIK METODLARDAN FOYDALANISH

Samatova Nilufar Nomonjon qgizi
Alfraganus universiteti pedagogika psixologiya
fakulteti 2-bosgich magistranti.

Annotatsiya: Mazkur maqolada o°smirlarning emotsional zo‘rigishlarini
bartaraf etishda qo‘llaniladigan ijtimoiy-psixologik metodlar o‘rganiladi. O‘smirlik
davri psixologik jihatdan eng nozik va muhim bosqichlardan biri bo‘lib, bu davrda
emotsional zo‘riqishlar tez-tez uchrab turadi. Magolada bu jarayonlarni bartaraf etish
usullari, ularning samaradorligi va amaliyotda qo‘llash usullari ko‘rib chiqiladi.

Kalit so‘zlar: O‘smirlar, emotsional zo‘rigish, ijtimoiy-psixologik metodlar,
psixologik yordam, stressni boshgarish.

AHHOTaIIHﬂ2 B cTaTtne pPacCMaTpUBAIOTCA COOUAJIBHO-TICUXOJIOTHYCCKNC MCTOIbI
CHATUS SMOLUHUOHAIBHOTO HaMpsHKEHUsT y MOAPOCTKOB. [loapocTkoBBIM BO3pacT
ABJACTCA OOHHUM M3 CaMBIX IICHUXOJIOTHMYCCKH YYBCTBUTCIIBHBIX U BAKHBIX 3TAIIOB, U B
TOT TMEpUoJ YacTo HaONIoJaeTcss HSMOLMOHAIBHBIM  cTpecc. B crathe
paccMaTpUBAIOTCSI METOJIbI YCTpPaHEHHUsI ITUX MPOIEecCOoB, UX APEPEKTUBHOCTh U
CHOCO6I>I IIPUMCHCHMA Ha IIPAKTUKC.

KiaroueBbie cioBa: IloapocTku, 5>MOIMOHAIBHBIA CTPECC, COLMAIBHO-
IMCUXOJIOTUYCCKUC METOABI, IICUXOJIOTHYCCKAA ITOJACPIKKA, YIIPABIICHUC CTPECCOM.

Abstract: This article examines socio-psychological methods used to relieve
emotional stress in adolescents. Adolescence is one of the most sensitive and important
stages in psychological terms, and emotional stress is common during this period. The
article examines methods for relieving these processes, their effectiveness, and
methods of application in practice.

Keywords: Adolescents, emotional stress, socio-psychological methods,
psychological support, stress management.
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O*“smirlik davri inson hayotidagi o‘ziga xos va nozik bosqichlardan biri bo‘lib, bu
davrda psixologik o‘zgarishlar, o0‘z-o‘zini anglash jarayonlari va emotsional
zo‘riqishlar tez-tez yuzaga kelishi kuzatiladi. Hozirgi kunda turli ijtimoiy omillar,
ta’lim-tarbiya jarayonidagi bosimlar va oila muhitining ta’siri natijasida o‘smirlar
orasida emotsional zo‘riqishlar keng tarqalgan.

MUHOKAMA

Emotsional zo‘rigishlarning sabablari turlicha bo‘lishi mumkin: o°‘z-0‘zini
anglash muammolari, o‘qish jarayonidagi bosim, oila va do‘stlar bilan
munosabatlardagi qiyinchiliklar, o‘rganish va moslashish jarayonlari bilan bog‘liq
giyinchiliklar. Ushbu magolaning magsadi - o‘smirlarning emotsional zo‘rigishlarini
bartaraf etishda qo‘llaniladigan samarali ijtimoiy-psixologik metodlarni o‘rganish va
tahlil gilishdan iborat.

O‘smirlik davri shaxsning shakllanishida o‘ta muhim bosqich bo‘lib, unda
emotsional zo‘rigishlar, stress va ijtimoiy bosimlar tez-tez uchrab turadi. O‘smirlarning
bu davrida yuzaga keladigan emotsional zo‘rigishlar ularning o‘qish jarayonlari,
ijtimoly moslashuvi va umumiy ruhiy holatiga ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun
ularning emotsional zo‘riqishlarini bartaraf etish muhim ahamiyatga ega. Ushbu
magsadda samarali ijtimoiy-psixologik metodlardan foydalanish zarur.

Psixologik maslahat va terapevtik metodlar

Kognitiv-xulg-atvor terapiyasi (CBT):

- O*smirlarning salbiy fikrlash tarzini o‘zgartirishga yordam beradi.

- Stressli holatlarga nisbatan ijobiy munosabat shakllantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlar o‘tkaziladi.

- Hayotiy vaziyatlarni to‘g‘ri baholash va ularga mos ravishda qaror qabul gilish
ko‘nikmalarini shakllantirish.

Suhbatlar va maslahatlar:

- O‘smirlar bilan ochiq muloqot qilish orqali muammolarni aniqlash va
yechimlarni taklif qilish.

- Shaxsiy muammolar va ularni yechish yo‘llarini aniqlashga yordam berish.
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Relaksatsiya texnikalari:
- Nafas olish mashglari, meditatsiya va musiqaviy terapiya yordamida ruhiy
tinchlanishni ta’minlash.
- O‘smirlarning kundalik hayotida stressni kamaytirish uchun relaksatsiya
mashglarini o‘rgatish.
Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va guruh ishlari
Guruh terapiyasi:
- Bir xil muammolar bilan yuzlashayotgan o‘smirlarni birlashtirish va tajriba
almashishga imkon yaratish.
- O‘zaro suhbatlar va fikr almashish orqali ijtimoiy moslashuv va hissiy
bargarorlikni rivojlantirish.
[jtimoiy o‘yinlar va treninglar:
- [jtimo1y ko‘nikmalarni rivojlantirishga qaratilgan o‘yinlar va treninglar tashkil
etish.
- Konfliktlarni boshqarish, o°zini ifoda etish va hamkorlik qilish qobiliyatlarini
O‘stirish.
Mentorlik dasturlari:
- Yoshlarning muvaffaqgiyatga erishgan shaxslar bilan mulogot gilishlari.
- Ular tomonidan berilgan maslahatlar orqali hayotga to‘g‘ri yondashishni
o‘rgatish.
O‘quv va tarbiya jarayonini takomillashtirish
Moslashuvchan ta'lim dasturlari:
- Har bir o‘smirning qobiliyatlari va qiziqishlariga moslashtirilgan ta’lim
rejalarini yaratish.
- O‘quv jarayonida o‘zini erkin his gilishga imkon beruvchi mubhit yaratish.
Emotsional-intellektual o‘quv dasturlari:
- O‘smirlarning emotsional ong va empatiyasini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar.

- Hayotiy vaziyatlarni boshqarish ko‘nikmalarini o‘rgatish.

@ https://scientific-jl.org/obr 92145 Buinyck scypnana Ne-66
' ' Yacmo—1_ Mapma —2025



e, 4
had &' . OBPA3OBAHHE HAYKA H HHHOBAILIHOHHBIE H/IEU B MUHPE I :\ E

et 2181-3187

—

Oila bilan ishlash:
- Ota-onalarga psixologik maslahat berish va ularni o‘smirlarning ehtiyojlarini
tushunishga o‘rgatish.
- O‘smirlar va ota-onalar o‘rtasidagi ijobiy munosabatlarni shakllantirish.
Stressni boshqgarish va mustahkamlikni rivojlantirish
Muammolarni hal qilish ko‘nikmalari:
- O‘smirlarga qiyinchiliklarni hal qilishga qaratilgan strategiyalarni o‘rgatish.
- To‘g‘ri qaror gabul qilish va stressga bardoshli bo‘lishni shakllantirish.
Dastlabki yordam kurslari:
- Stress va tashvish bilan kurashish uchun profilaktik mashg‘ulotlar o‘tkazish.
- O‘smirlar uchun psixologik yordam xizmatlarini yo‘lga qo‘yish.
Qizigarli va motivatsion faoliyatlar:
- San’at, sport, adabiyot va boshqa ijodiy faoliyatlarni rag‘batlantirish.
- O‘smirlarni o‘zlarini erkin ifoda etishlariga imkon yaratish.
Internet va texnologiyalardan foydalanish

Onlayn maslahat berish:

- Emotsional zo‘riqishni kamaytirish uchun onlayn terapiya va maslahat
xizmatlarini tashkil gilish.

O‘yin terapiyasi (Game Therapy):

- Maxsus kompyuter o‘yinlari orqali o‘smirlarning ijobiy his-tuyg‘ularini
rivojlantirish.

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, o‘smirlarning emotsional zo‘rigishlarini
kamaytirishda individual va guruhiy yondashuvlarni uyg‘unlashtirish muhimdir.
Psixologik yordam dasturlarini yanada rivojlantirish va ijtimoiy-psixologik qo‘llab-
quvvatlash tizimlarini takomillashtirish zarur.

Shuningdek, o‘smirlarning ijtimoiy moslashuv qobiliyatlarini oshirish uchun turli

psixologik o‘yinlar va interaktiv usullardan foydalanish magsadga muvofiqdir.

XULOSA
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O‘smirlar orasida emotsional zo‘rigishlarni bartaraf etish uchun zamonaviy va
samarali ijtimoiy-psixologik metodlardan foydalanish muhim ahamiyatga ega.
Yugorida bayon etilgan metodlar o‘smirlarning emotsional holatini yaxshilashga,
Ijtimoiy moslashuvlarini kuchaytirishga va ularning umumiy ruhiy salomatligini
ta’minlashga yordam beradi.

Tadgigot natijalari asosida quyidagi xulosalar va takliflar ilgari suriladi:

1. Ofsmirlar bilan ishlashda psixologik treninglar, maslahatlar va relaksatsion
texnikalardan keng foydalanish zarur.

2. Psixologik yordam dasturlarini yanada takomillashtirish va ularga innovatsion
usullarni qo‘shish lozim.

3. O‘smirlarning emotsional salomatligini yaxshilash uchun ijtimoiy-psixologik
qo‘llab-quvvatlash tizimlarini kuchaytirish kerak.

4. Kelgusida o‘smirlarning psixologik holatini yaxshilash uchun yangi
texnologiyalardan foydalanish, masalan, onlayn maslahatlar va mobil dasturlar
yaratish magsadga muvofiqgdir.
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