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Annotatsiya: Mazkur maqolada o ‘smirlar tomonidan stressli va muammoli
vaziyatlarga nisbatan qo ‘llaniladigan koping-strategiyalar, ularning psixologik,
xulg-atvori va fiziologik omillar bilan bog ‘ligligi tahlil gilinadi. R. Lazarusning
birlamchi va ikkilamchi baholash nazariyasidan boshlab, Dj. Atkinsonning
motivatsion yondashuvi, L.I. Ansiferova, I.M. Nikolskaya va R.M. Granovskaya
tomonidan ishlab chigilgan strategik yondashuvlar asosida stressga qarshi
turishning konstruktiv va nokonstruktiv shakllari ko rib chigiladi. Moslashuv va
o zini-o zi himoyalash strategiyalari, inkor etish, gochish va rolli xulq kabi
psixologik mexanizmlar orqali o ‘quvchilar oz ichki holatlarini ganday
boshgarishi mumkinligi muhokama etiladi.

Kalit so‘zlar: stress, koping-strategiya, motivatsiya, o ‘smirlik davri,
moslashuv, psixologik himoya, xulg-atvor, emosional reaktsiyalar, inkor etish,

muammo yengish, Atkinson modeli, Lazarus nazariyasi, psixologik salomatlik

Talablar va resurslar rolini baholash haqgida fikr yuritar ekanmiz, olimlar
R.Lazarys tomonidan ajratib ko‘rsatilgan birlamchi va ikkilamchi baholash
jarayonlarini asosiy deb baholoydilar. Yshby jarayonlar qo‘yilgan talab stressor
bo‘la oladimi yoki yo‘qmi, aniglash ychyn zaryrdir. Dolzarb talablar resyrs
talablar va resyrslarni anglashga nisbatan stressli reaksiyalarning vyjydga
kelishida ynchalik myhim emas.

Stressga reaksiya qilish psixologik, xylg-atvor va fiziologik simptomlardan
tashkil ~ topgan. Psixologik asoratlarida idrokning torayishi, diggat
konsentrasiyasining qiyinligi va yning yetishmasligi, xavotirlanish hissini

kychaytirish kiradi. Xylg atvor simptomlari o‘z ichiga qochyvchi xylg-atvorni,
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nytq syratining byzilishini qamrab oladi. Fiziologik simptomlarning ko‘pchiligi
inson organizmini ingirozli, myammoli vaziyatlarga tayyorlaydi. Byndan
tashqari, stressning integrativ modeli doirasida stressni yengish strategiyasi
haqida ham gap boradi. «Yshby strategiyalar bizning yengish modelimizga
myrojaat qiladi, biz stressorga dych kelganimizda va y bilan o‘zaro ta’sirga
kirishishimiz kerak bo‘lganda “jangovar yengish” (sombative soping) bosqichi
ishlay boshlaydi. Yengishning yana bir strategiyasi esa shaxsiy yengish modeliga
myrojaat giladi (preventive soping)».

Xorij psixologlaridan Dj. Atkinson (1999) myvaffagiyatga erishish
motivasiyasining birinchi bor amaliyotda sinab ko‘rilgan (ishonchli) modelini
ilgari syradi, by model yshby sohada ishlab chigilgan keyingi modellarga asos
vazifasini o‘tadi. Dj.Atkinson yondashyvining manbalari K.Levin maydon
nazariyasiga asoslanadi. Atkinson by borada ancha ahamiyatli gadam tashlaydi,
ya’niy tasodifiy o‘zgaryvchilariga ychinchi motivasion o‘zgaryvchini kiritadi. By
motivlardagi differensial farglarning xylg-atvor dinamikasiga ta’sirini hisobga
olish imkonini beradi. Dj.Atkinson bo‘yicha maqsadga erishishga yo‘naltirilgan
xylq erishishning natijaviy tendensiyasiga ko‘ra aniqlanadi, by tendensiya
myvaffagiyatga intilish va myvaffagiyatsizlikdan gochish motivlarining
birgalikdagi o‘zaro ta’sirida yuzaga keladi.

Koping stress — inson holati, noma’qyl ta’sirotlarga javob sifatida yuzaga
keladigan fiziologik, psixologik va Xxylg-atvor darajasidagi noan’anaviy javob
reaksiyasidir.

Binobarin, yengish myammoli vaziyat bilan o‘zaro ta’sirga kirishishning
differensial ysyli bo‘lib, o‘zgaryvchan va ych omilga, ya’ni syb’ekt shaxsi, real
vaziyat va qo‘llab qyvvatlash bilan bog‘liq yengishga yo‘nalgan kychdir. Mazkyr
kych asosan har bir insonga xos motivasiya bloki doirasida ko‘rinadi. Masalan
sportchilar motivasiya blokini sport faoliyati ehtiyojlari, magsadlari, motivlari
tashkil giladi. Ehtiyoj yoki insonning biror narsaga myhtojligi jamiyat bilan
mytanosiblikning byzilganligini bildiradi. Psixologik jihatdan by doim ichki
zo‘riqishning, y yoki by darajadagi diskomfortning vyjydga kelishi va ylardan
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qytylish ychyn kerakli ehtiyojni qondirish zaryrligi bilan bog‘liq. Aynan shyning
ychyn bynday ehtiyoj qidirib topish faolligini oshiradi, by harakat yni gondirish
ysylini topishga yo‘naltirilgan bo‘ladi. Shy soxada olib borilgan izlanishlarda
namoyon etilishicha, har ganday ehtiyoj tyrli ysyllar bilan gondirilishi mymkin.
Inson o°zi bilgan ysyllardan har gandayini maqyl ko ‘rishi mymkin, lekin reallikda
yning tanlovi hayotning aniq sharoitlari bilan chegaralangan. Kopingning
psixologik ahamiyati shyndaki, insonning vaziyat talablariga samarali
moslashishi ychyn, yni egallashi ychyn, by talablarni zaiflashtirishi yoki
yumshatishi, ylardan qochishi yoki ylarga ko ‘nikishga harakat qilishi va shy tariqa
vaziyatning stressli ta’sirini bosqichma bosqich yo‘qotishi lozim. Koping-xylq
ikkita vazifani amalga oshiradi: myammoli vaziyatda, inson va jamiyat o‘rtasidagi
stressli byzilishda diggatni to‘plash hamda emosional distressni boshqgarishga
garatilgan emosiyalarda diggatini jamlash hisoblanadi. Shynday qilib, kopingning
asosiy vazifasi
— inson yutyglarini, jismoniy va psixik salomatligi hamda ijtimoiy
mynosabatlarini ta’minlash va qo‘llab-qyvvatlashdir.
Yengish strategiyasini tekshirishga yo*‘nalgan bir qator nazariyalar mavjyd.
Jymladan, 1.M.Nikolskaya va R.M.Granovskaya yengish strategiyasini ychta
asosiy tarkibdan tashkil topganligini izohlaydilar:

-xylg-atvor;
- emosional:

- bilish.

Dastlabki tarkib sybektiv va obektiv omillar bilan taqozo etilgan zo‘riqish
o‘chog‘ini  yengishning tyrli xil xylg-atvor strategiyalarini o‘zida
myjassamlashtiradi.

Ikkinchi tarkib stressni yengish yoki ijtimoiy qo‘llab- qyvvatlashni izlash
magqsadidagi emosional bo‘shashish kiradi.

Ychinchi tarkibga stress zo‘riqish holatini vaziyatni ichki baholashni

o‘zgartirish bilan neytrallashtirish va nazorat darajasini mos ravishda o‘zgartirish
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imkonini beryvchi strategiyalar Kiradi.

L.I.Ansiferova tadqgiqgotlarida sifatiy konstryktivlikka asoslangan qyyidagi
strategiyalarni ajratib ko‘rsatadi:

Yengishning o‘zgartiryvchi strategiyalari. Vaziyatni yuqgori darajada
o‘zgartirish imkoniyati haqidagi qarorni qabyl qilib, kishi yni myammo sifatida
shakllantiradi: y tygal va oraliq magsadlarni belgilab oladi, magsadga erishish
yo‘llarini belgilaydi, hal qilish rejasini tyzadi. Konstryktiv o‘zgartiryvchi
strategiya amaliy harakatlarni qo‘llashni shart emas deb hisoblaydi, ylarning
o‘rnini verbal reaksiya formalari egallashi mymkin. Resyrs va zahiralar deyarli
yo‘qotilgan vaziyatlarda ongning mazmyniy-ma’noviy va energetik-dinamik
sohalarida gayta qyrish yuz beradi. Inson psixik o‘zini boshqarishning yangi
tizimini rivojlantirishga yndaydi. O‘zgartiryvchi strategiyalar ichidan qyyidagilar
ajratib ko‘rsatiladi: “pastga garab tagqoslash”, bynda odam o°zini qolganlardan
ham pastroq holatdagi insonlar bilan taqqoslaydi; “yuqoriga qaratilgan
tagqoslash”, bynda odam o°‘zining boshqa soxalardagi myvaffaqiyatlarini eslaydi,
yengish ehtimoli myrakkab sinovlarga psixologik tayyor tyrish imkonini yaratadi.

Moslashish ysyllari. Mazkyr ysyl tyrlariga yuqgori darajada fikr yuritish
kiradi, bynday shaxslar noma’qyl va ma’naviy og‘ir hissiyotlardan ijobiy
jihatlarni qidirib topishga yrinadilardilar. Moslashish ysyllariga rolli xylg ham
kiradi, bynda inson o‘ziga ma’lym rolni myjassamlashtiradi va bor kychini ishga
solib ynga mos ravishda o‘zini tytadi. Inson o°zini by rol bilan identifikasiya
qilmaydi, barcha ko‘ngilsizliklarni o‘ziga emas, tanlagan personajiga deb biladi.
Yshby texnika salbiy kechinmalarni ogilona yengishga yordam beradi.
Moslashish xylqining tarqalgan shakli ko‘pincha omadliroq odamlar bilan o‘zini
tagqoslashtirishdadir.

Myammoli va stressli vaziyatlarda o‘smir o‘zini 0‘zi saqlashning
yordamchi ysyllari. Bynday ysyllarga emosional byzilishlar bilan kyrashish
texnikalari Kiradi. Masalan, salbiy vaziyatlardan chigish fagat amaliy jihatdan
emas, psixologik jihatdan bo‘lishi kerak. O‘tib ketadigan vaziyatdan qochadigan
shaxslar — by jyda ko‘p omadsizlikka dychor bo‘lgan va hafsalasi pir bo‘lgan
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insonlardir. Ylar yetarlicha qobiliyatli bo‘lsalar-da, ylar yuqori ko‘tarilishdan va
foydali takliflardan qochadilar. Barcha xavotirli vaziyatlardan qochish, ylarning
individyal psixologik xysysiyatiga xosdir. Shyni aytish mymkinki, ba’zi
holatlarda gochish hayotning haqli va konstryktiv strategiyasi xam bo‘lishi
mymkin. Biroq shynday holatlar ham ychraydiki, shaxslar myammoni amaliy
o‘zgartira olmaydi ham, xavf-xatar va myvaffagiyatsizlik manbaidan qochib ham
gololmaydi. Bynday vaziyatlarda inson emosiyalarga yo‘naltirilgan
strategiyalarga e’tibor garatadi, ya’ni o‘zidagi salbiy emosiyalar va og‘rigli
hissiyotlar bilan psixologik imkoniyatlariga tayanib kyrashish strategiyasini
tanlaydi. Mazkyr ysyllar nokonstryktiv hisoblanadi, chynki ylar myammoni
bartaraf etmaydi, lekin shy bilan bir gatorda ylar adaptiv, holbyki, psixologik
holatni yengillashtiradi. Xylg- atvorning nokonstryktiv strategiyalari gatoriga
psixologik himoyaning tyrli ysyllarini — myammoni ongdan siqib chigarishdan
tortib, impylsiv xylg, emosional tangliklar, agressiv xylg-atvor shylar jymlasiga
Kiritish mymkin.

O‘zini o‘zi himoyalashning tarqalgan ysyllariga inkor etish texnikasi ham
kiradi. By ysyl tygallangan jarohatlovchi vaziyatni gabyl gilishdan bosh tortishdan
iborat. Inkor etish syb’ektga hodisani kichik miqdorda qayta ishlash imkonini
beradi. Yengyvchi xylq yengishning samaraliligi nyqgtai nazaridan farglanadi.
Koping samarasini yni tygallagandan so‘ng baholash zaryr, ya’ni myammoli yoki
stressli vaziyat inson ychyn ahamiyatsiz bo‘lib qolganda yoki yangi vazifalarni
yechishga energiya ajratilishi holatlarida baholash zaryr. Jyda ko‘p psixologik
manbalarda samarali yengish mezoni insonning psixologik myvaffagiyati bilan
bog‘lig, by xavotirlanishning pasayishi, psixosomatik simptomatika, depressiv
ko‘rsatkichlarning kamayishi bilan namoyon bo‘ladi. Samarali yengishning
ishonchli mezoni sifatida, ragibning stressga berilyvchanligini ham hisoblasa
bo‘ladi. Ya’ni agar o‘smir holati myqimlashsa, myammoga mynosabat o‘zgarsa,
syb’ektiv qonigmaslik hissi yuzaga kelmasa, samarali yengish haqida gapirish
mymkin. Demak o°‘smirlik davri koping-strategiya imkoniyatlaridan ynymli

foydalanish ychyn myhim ahamiyat kasb etishi bilan xarakterlanadi. By esa
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o‘quvchilarda o‘zini-o‘zi himoya qilishga garatilgan psixologik mexanizmlar
shakllanishida myhim o‘rin tytadi.

Demak o‘smirlik davri koping-strategiya imkoniyatlaridan unumli
foydalanish uchun muhim ahamiyat kasb etishi bilan xarakterlanadi. Bu esa
o‘quvchilarda o°zini-o‘zi himoya qilishga qaratilgan psixologik mexanizmlar
shakllanishida muhim o‘rin tutadi.

Magolada keltirilgan nazariy garashlar va amaliy yondashuvlar shuni
ko‘rsatadiki, o‘smirlik davrida yuzaga keladigan stressli holatlar va ularga
beriladigan psixologik javoblar har bir individning ichki resurslariga, motivatsion
blokiga va o‘ziga xos xususiyatlariga bog‘liqdir. Koping-strategiyalar shaxsning
ijtimoiy moslashuvchanligini, psixologik salomatligini va muammolarni hal gilish
gobiliyatini aniglovchi asosiy omillardan biri sifatida maydonga chigadi. Aynigsa,
bu davrda samarali koping strategiyalarni egallash o‘quvchilarda o‘zini-o‘zi
himoya qilishga xizmat giluvchi psixologik mexanizmlarni shakllantirishga
yordam beradi. Shu boisdan, o‘smirlar bilan ishlovchi pedagog va psixologlar
ularning stressga chidamliligi va muammolarni yengish qobiliyatlarini
rivojlantirishda ushbu strategiyalarni chuqur o‘rganishlari va amaliyotda
qo‘llashlarit muhim ahamiyat kasb etadi.
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