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O'SMIRLIK DAVRIDA KUZATILADIGAN PSIXOLOGIK HOLATLARNING
O'ZIGA XOS XUSUSIYATLARI

Fayzullayeva Mexriniso Alixonovna

Qashqadaryo viloyati G ‘uzor tumani MMTBga

garashli 81-maktab psixologi

Annotatsiya: Ushbu maqolada o‘smirlik davriga xos bo‘lgan psixologik holatlar,
ularning namoyon bo‘lish shakllari va psixologik rivojlanish bosqichlari yoritib beriladi.
O‘smirlik yoshi — inson shaxsiyati shakllanishida muhim bosqich bo‘lib, bu davrda ichki
ziddiyatlar, mustaqillikka intilish, o‘zini anglash ehtiyoji, emotsional beqgarorlik va
ijtimoiy moslashuv  muammolari kuchayadi. Maqolada ushbu holatlarning kognitiv,
affektiv va ijtimoiy jihatlari psixologik yondashuvlar asosida tahlil gilinadi. Shuningdek,
o‘smirlarning psixologik muvozanatini saqlash va sog‘lom shaxs sifatida shakllanishi

uchun zarur bo‘lgan psixoprofilaktik va psixokorrektsion tadbirlar haqida tavsiyalar
beriladi.

Kalit so‘zlar: o‘smirlik davri, psixologik holat, emotsional beqarorlik, o‘zini
anglash, mustaqillik, shaxsiy rivojlanish, kognitiv o‘zgarishlar, ijtimoiy moslashuv,

psixoprofilaktika, psixokorrektsiya.

"O'smirlarni o'gitish emas, balki ularga o'zini anglashga yordam berish kerak".
Aleksandr Neill.

O smirlik davri 10-19 yosh oralig ida kuzatiladigan murakkab rivojlanish bosgichi
bo’lib,bu davrda shaxsning fiziologik,psixologik va ijtimoiy jihatdan shakllanishi yuz
beradi.Ushbu bosgichda o smirlar o zlarini kattalarga giyoslay boshlaydilar, lekin ularning
psixologik ehtiyojlari hali bolalarcha bo'lishi mumkin. SHu sababli o’smirlik davrida
psixologik yordam ko rsatish muhimdir.
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O mirlik davrining asosiy xususiyatlari;

1.Fiziologik o'zgarishlar; Bu davrda jinsiy yetilish jarayoni boshlanadi. Bu
0 zgarishlar gormonal tizimning faollashuvi,tana tuzilishining o zgarishi va jinsiy
identifikatsiya bilan bog ligdir. Fiziologik o zgarishlar ba zan o smirlarning kayfiyati va

0 z-0 ziga bo'lgan ishonchiga ta'sir ko rsatadi.

2. Emotsional o"zgarishlar; O mirlar hissiyotlarga ko prog moyil bo'ladi, ba zan bu
0 zgarishlar haddan tashgari emotsional reaksiya ko rinishida namoyon bo'lishi mumkin.

Stress, 0°zini yolg'iz his qgilish va tushkunlik kabi holatlar tez-tez kuzatiladi

3. Ijtimoiy moslashuv ; O smirlar do'stlar bilan yaqin bo lishni istashadi va ularning
fikri o'zlarining garashlariga kuchli ta'sir ko'rsatadi.O zaro munosabatlarda ba'zan

konfliktdan gochish yoki ularni hal gilishda giyinchiliklarga duch keladilar.

4. O zlikni anglash va indentifikatsiya; Bu davrda o smirlar 0"z qadr-gqimmatini his
gilishga, 0 ziga mos hayotiy yo'Ini tanlashga intiladilar.O z shaxsiyatini va gadriyatlarini

aniglashga harakat giladilar.
O smirlarning psixologik muammolari va ularga yordam ussullari

1. O'z-0zini past baholash ; Ko plab o smirlar o larini boshgalar bilan taggoslash
ogibatida 0"z gadrini past baholaydilar. Yordam; Ularni o'z ijobiy jihatlarini kashf gilishga

undash,muffagiyatlarini tan olish muhim.

2. Stress va xavotir ; Maktabdagi bosim, imtihonlar yoki ijtimoiy munosabatlar
stressga olib kelishi mumkin.Yordam; Relaksatsiya texnikalari,vaqgtni to g ri tagsimlash

va psixologik gollab-quvvatlash yordam beradi.

3. Oilaviy va ijtimoiy konfliktdan kelib chigadigan muammolar; O smirlar oilaviy
nizolar yoki tengdoshlar bilan kelishmovchiliklarga duch kelishadi. Yordam; Mulogot
ko'nikmalarini rivojlantirish,empatiya hissini kuchaytirish mumkin. O smirlik davrida
psixologlarning roli; Psixologlar o'smirlar bilan ishlashda ularning hissiyotlarini
tushunishga,ijtimoiy moslashuvini yaxshilashga va stressni boshgarishga yordam beradi.
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Ushbu davrda;

»  O’smirlarning shaxsiy muammolarini tinglash;
> ljobiy xulg-atvorni shakllantirish;
> ljtimoiy  vazifalaridandir. ko nikmalarni  o'rgatish  psixologning

Situatsiyalarni hal gilish boyicha tavsiyalar;

Psixologlar o smirlar bilan quyidagi yondashuvlarni go llashlari mumkin;

1 Individual maslahat; SHaxsiy ehtiyoj va muammolarni tahlil gilish.

2 Guruh mashg ulotlari; Ijtimoiy ko nikmalarni rivijlantirish uchun. asosiy

3 Ota-onalar bilan ishlash; Oiladagi muhitni yaxshilash uchun tavsiyalar berish.

O smirlik davrida uchraydigan muammolarni hal gilish uchun quyidagi omillar va

yondashuvlar samarali hisoblanadi;
1. Emotsional bargarollikni rivojlantirish

* Tushunish va go'llab -quvvatlash ; O smirlarni hissiyotlarini tushunish va ularga
e'tibor qaratish muhimdir.O smirlarni ularning hissiyotlari muhim va qgabul gilinishi

kerakligi his qgildirish lozim.

« Stressni boshqarish ; Relaksatsiya texnikalari, nafas olish mashqlari va meditatsiya

stressni kamaytirishda yordam beradi.
2. Mulogot ko nikmalarini rivojlantirish ;

 O'smir va ota-ona mulogoti; Ota-onalar bilan ochiqg va samimiy mulogot o smirlik

muammolarining oldini oladi.Psixologlar bu borada vositachilik gilishi mumkin.

* Tengdoshlar bilan muloqot: [jtimoiy ko'nikmalarni rivojlantirish orqali o'smirlarga

do'stlar orttirish va munosabatlarni yaxshilashga yordam beradi.

» Muloqot treninglari: Guruh mashg'ulotlari orqgali o'z fikrlarini ochiq ifoda etish va

boshgalarni tinglash ko'nikmalarini rivojlantirish,
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3. Ozlikni anglash va o0'z-0'zini gadrlashni shakllantirish 1jobiy fikrlashni
rivojlantirish: O'smirlarning o°ziga bo'lgan ishonchini oshirish uchun ularning ijobiy
sifatlarini ta’kidlash muhimdir . Oz gizigishlarini rivojlantirish; Ularni sport, sanat yoki
fan sohalariga qgiziqgtirish orgali o zlarini anglashlariga yordam berish mumkin. Rol
modellari; Hayotda muvaffagiyat qozongan shaxslar misolida o smirlarga motivatsiya

berish.

4. Ta'lim va bilim olish jarayonidagi go'llab-quvvatlash O'quv yuklamasini
boshgarish; O smirlarni dars jadvalini to'g'ri tashkil gilishga o'rgatish orgali stressni

kamaytirish mumkin.

Motivatsiya; O smirlarga o gishning foydali va hayotdagi maqgsadlarini aniq
belgilashga yordam berish. Muammoli ta'lim metodikasi: O'smirlar o'gish jarayonida o'z

muammolariga yechim topish ko'nikmalarini shakllantirish lozim.

5. Ijtimoiy qo'llab-quvvatlash Do'stlar va oila: Ijtimoiy muhit o'smirlarning
rivojlanishiga katta ta'sir ko'rsatadi. Oilaviy iliq muhit va go'llab quvvatlash o'smirlar
uchun xavfsizlik hissini beradi. Psixologik maslahat: Ijtimoiy izolyatsiya yoki muammolar
bilan yuzlashayotgan o'smirlarga individual yoki guruhli maslahatlar orgali yordam berish

muhim.

6. Jismoniy va ruhiy salomatlikni saglash Sog'lom turmush tarzi: To'g'ri ovgatlanish,
jismoniy faollik va yetarli uyqu o'smirlarning salomatligi va hissiy barqgarorligini
taminlaydi. Ruhiy muvozanatni saglash: psixologik yordam va maslahatlar orgali o'smirlar

depressiya va havotirni yengib o'tishi mumkin.

7. Konfliktlarni boshgarish va oldini olish Ziddiyatlarni hal gilish ko'nikmalari:
Konfliktlarni tinch yo'l bilan hal gilish uchun psixologlar o'smirlarga vositachilik gilish
usullarini o'rgatishi kerak. Zo'ravonlikni oldini olish: Zo'ravonlik va tagib holatlarini oldini

olish uchun profilaktik dasturlarni amalga oshirish muhim.

8. Texnalogiya va ijtimoiy tarmoglarni boshqgarish Ragamli savodxonlik: Ijtimoiy

tarmoglardan to'g'ri foydalanish internet xavfsizligi bo'yicha o'smirlarga bilim berish.
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Cheklovlar o'rnatish: Ota onalar va o'gituvchilar o'smirlarning texnalogiyaga
bog'lanib qolishining oldini olish uchun cheklovlar o'rnatishi lozim. Ushbu omillar
amaliyotga joriy etish orgali o'smirlarning psixologik va ijtimoiy rivojlanishiga yordam
berishi mumkin. Har bir o'smirning ehtiyojlarini alohida o'rganib chigish esa yanada

samarali natijalarni beradi.
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