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Saitova Komila G'ulom qizi  

Osiyo Xalqaro Universiteti magistranti 

 

STRESSGA CHIDAMLILIKNING PSIXOLOGIK DETERMINANTLARI: ONG, 

IRODA VA EMOTSIONAL O‘ZINI BOSHQARISHNING O‘ZARO ALOQASI 

 

Annotatsiya. Ushbu maqolada stressga chidamlilikning psixologik determinantlari, xususan, 

ong, iroda va emotsional o‘zini boshqarishning o‘zaro aloqasi o‘rganiladi. Stressga chidamlilik 

tushunchasiga ta’rif berilib, uning ahamiyati ochib beriladi. Tadqiqot yakunida ushbu mavzu 

bo‘yicha kelgusidagi tadqiqotlar va amaliyot uchun tavsiyalar beriladi. 

Kalit so‘zlar: Stressga chidamlilik, onglilik, iroda, emotsional o‘zini boshqarish 

Abstract. This article explores the psychological determinants of resilience to stress, in 

particular the interaction of mindfulness, willpower, and emotional self-regulation. The concept of 

resilience is defined, and its importance is revealed. The study concludes with recommendations for 

future research and practice on this topic. 

Key words: Stress resilience, mindfulness, willpower, emotional self-regulation 

Аннотация. В данной статье рассматриваются психологические детерминанты 

устойчивости к стрессу, в частности взаимосвязь осознанности, силы воли и 

эмоциональной саморегуляции. Дается определение понятия устойчивости к стрессу и 

раскрывается его значение. В заключение исследования даются рекомендации для будущих 

исследований и практики по данной теме. 

Ключевые слова: Устойчивость к стрессу, oсознанность, cила воли, Эмоциональная 

саморегуляция 

 

Kirish. Zamonaviy jamiyatda inson faoliyati tobora murakkablashib, ijtimoiy, iqtisodiy, 

axborot va kasbiy bosimlar kuchayib borayotgan bir sharoitda stressga chidamlilik shaxsning eng 

muhim psixologik resurslaridan biriga aylanmoqda. Globalizatsiya, tezkor axborot oqimi, raqobat 

muhitining kuchayishi, ijtimoiy rollarning ko‘payishi va hayot sur’atining jadallashuvi inson 

psixikasiga doimiy ta’sir ko‘rsatib, stress holatlarining ko‘payishiga sabab bo‘lmoqda. Shu bois 

stressni boshdan kechirish emas, balki unga moslashish, stressga bardosh berish va psixologik 

barqarorlikni saqlab qolish muhim ilmiy va amaliy ahamiyat kasb etadi. 

Psixologiya fanida stress tushunchasi dastlab G. Selye tomonidan fiziologik javob sifatida 

izohlangan bo‘lsa, keyinchalik u psixologik, emotsional va ijtimoiy jihatlarni o‘z ichiga olgan 

murakkab hodisa sifatida talqin qilina boshladi. Hozirgi ilmiy qarashlarga ko‘ra, stressga 

chidamlilik shaxsning tashqi va ichki stressorlar ta’siriga nisbatan psixik muvozanatni saqlab 

qolish, faoliyat samaradorligini yo‘qotmaslik va salbiy oqibatlarni minimallashtirish qobiliyatidir. 

Ushbu qobiliyatning shakllanishi tasodifiy emas, balki u ong, iroda va emotsional o‘zini boshqarish 

kabi muhim psixologik determinantlar bilan chambarchas bog‘liqdir. 

Ong shaxsning voqelikni anglash, vaziyatni baholash, muammolarga ma’no berish va ularga 
nisbatan munosabat shakllantirish jarayonlarini ifodalaydi. Stressli vaziyatlarda ongli yondashuv 

shaxsga vaziyatni real baholash, kognitiv xatolardan qochish va konstruktiv qarorlar qabul qilish 

imkonini beradi. Kognitiv baholash nazariyalariga ko‘ra (R. Lazarus), aynan vaziyatning qanday 

talqin qilinishi stress darajasini belgilovchi asosiy omillardan biridir. Demak, ongning 

rivojlanganligi stressga chidamlilikning muhim sharti hisoblanadi. 

Iroda esa shaxsning o‘z xatti-harakatlarini ongli ravishda boshqarish, qiyinchiliklarni yengib 

o‘tish, maqsadga yo‘naltirilganlikni saqlash va ichki qarshiliklarni nazorat qilish mexanizmi sifatida 

namoyon bo‘ladi. Stressli holatlarda iroda kuchi shaxsga impulsiv reaksiyalarni cheklash, salbiy 

emotsiyalarga berilmaslik va faoliyatni davom ettirish imkonini yaratadi. Irodaning yetarli darajada 

shakllanmaganligi esa stressning destruktiv oqibatlarini kuchaytirib, ruhiy charchoq, tashvish va 

motivatsiyaning pasayishiga olib kelishi mumkin. 
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Emotsional o‘zini boshqarish esa stressga chidamlilik tizimida markaziy o‘rin egallaydi. U 

shaxsning o‘z emotsiyalarini anglash, ularni tartibga solish, nazorat qilish va vaziyatga mos tarzda 

ifoda etish qobiliyatini anglatadi. Emotsional regulyatsiya ko‘nikmalari rivojlangan shaxslar stressli 

vaziyatlarda kamroq affektiv reaksiyalar namoyon etadi, emotsional barqarorlikni saqlaydi va 

psixologik moslashuvni tezroq amalga oshiradi. Zamonaviy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 

emotsional intellekt darajasi yuqori bo‘lgan shaxslar stressga nisbatan yanada chidamli bo‘ladi. 

Shunday qilib, stressga chidamlilik ong, iroda va emotsional o‘zini boshqarishning o‘zaro 

integratsiyalashgan tizimi sifatida namoyon bo‘ladi. Ushbu komponentlar bir-birini to‘ldiradi va 

o‘zaro ta’sirda shaxsning psixologik barqarorligini ta’minlaydi. Ularning uyg‘un rivojlanishi 

shaxsga nafaqat stressni yengib o‘tish, balki uni shaxsiy rivojlanish omiliga aylantirish imkonini 

beradi. 

Mazkur mavzuning dolzarbligi shundaki, stressga chidamlilikni oshirish bugungi kunda 

ta’lim, mehnat faoliyati, sport, harbiy soha, tibbiyot va psixologik maslahat amaliyotida muhim 

vazifalardan biri hisoblanadi. Shu bois stressga chidamlilikning psixologik determinantlarini chuqur 

o‘rganish, ularning o‘zaro aloqadorligini tahlil qilish va amaliy tavsiyalar ishlab chiqish ilmiy va 

ijtimoiy jihatdan katta ahamiyatga ega. 

Stressga chidamlilik – bu qiyinchiliklarga duch kelganda tiklana olish, ularga moslasha olish 

qobiliyatidir. Zamonaviy dunyoda, doimiy o‘zgarishlar va noaniqliklar sharoitida, stressga 

chidamlilik individual va tashkiliy muvaffaqiyatning muhim omili hisoblanadi. Stressga 

chidamlilikning psixologik determinantlarini tushunish, shaxslar va jamoalar uchun stressni 

samarali boshqarish va salomatlikni yaxshilash strategiyalarini ishlab chiqish uchun zarurdir. Ushbu 

maqola stressga chidamlilikning uchta asosiy psixologik determinantini – ong, iroda va emotsional 

o‘zini boshqarishni o‘rganadi va ularning o‘zaro bog‘liqligini tahlil qiladi. 

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili 

Stressga chidamlilik psixologiya, tibbiyot va boshqa sohalarda keng o‘rganilgan. Tadqiqotlar 

shuni ko‘rsatadiki, stressga chidamlilik genetik, ijtimoiy va psixologik omillar bilan bog‘liq. 

Psixologik omillar orasida kognitiv baholash, o‘z-o‘ziga ishonch, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va 

emotsional o‘zini boshqarish muhim rol o‘ynaydi. 

Onglilik (mindfulness) stressga chidamlilikni oshirishda muhim rol o‘ynaydi. Onglilik – bu 

hozirgi onga e’tibor qaratish, fikrlar va his-tuyg‘ularni hukm qilmasdan kuzatish qobiliyatidir. 

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, onglilik amaliyoti stressni kamaytiradi, emotsional regulyatsiyani 

yaxshilaydi va kognitiv moslashuvchanlikni oshiradi. Xususan, Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) dasturlari stressni kamaytirish va umumiy farovonlikni oshirishda samarali 

ekanligi isbotlangan. Shuningdek, qabul qilish qobiliyatini rivojlantirish stressni kamaytirishda 

muhim ekanligi aniqlangan. 

Iroda (willpower) yoki o‘zini o‘zi nazorat qilish – bu maqsadga erishish uchun o‘z xatti-

harakatlarini boshqarish qobiliyatidir. Iroda resurs sifatida ko‘rib chiqiladi, ya’ni u cheklangan va 

ishlatish natijasida kamayishi mumkin. Biroq, tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, irodani mashq qilish 

va uni to‘ldirish mumkin. Maqsadlarni aniqlashtirish, kichik qadamlarga bo‘lish, sog‘lom odatlarni 

shakllantirish va onglilik amaliyoti irodani mustahkamlashga yordam beradi. 
Emotsional o‘zini boshqarish – bu emotsiyalarni aniqlash, tushunish, qabul qilish va ularni 

mos ravishda ifodalash qobiliyatidir. Emotsional o‘zini boshqarish stressli vaziyatlarda adaptiv 

javoblarni shakllantirishga yordam beradi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, emotsional intellekt va 

emotsional regulyatsiya stressga chidamlilik bilan bog‘liq. Emotsiyalarni boshqarish texnikalari, 

masalan, kognitiv qayta baholash va emotsional ifoda, stressni kamaytirish va psixologik 

farovonlikni oshirishga yordam beradi. 

Tadqiqot metodologiyasi. Ushbu maqola mavzuga oid adabiyotlar tahlili va sinteziga 

asoslangan. Tadqiqot maqsadlariga erishish uchun ilmiy maqolalar, kitoblar, meta-tahlillar va 

boshqa manbalar ko‘rib chiqildi. Maqolalarni tanlashda ishonchlilik, metodologik qat’iylik va 

mavzuga moslik kabi mezonlarga e’tibor qaratildi. Adabiyotlarni tahlil qilishda tematik tahlil va 

sintez usullaridan foydalanildi. 
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Xulosa. Ushbu maqola stressga chidamlilikning psixologik determinantlari, xususan, ong, 

iroda va emotsional o‘zini boshqarishning o‘zaro aloqasini o‘rganishga bag‘ishlandi. Maqola 

davomida stressga chidamlilikning ta’rifi va ahamiyati ochib berildi, nazariy asos taqdim etildi va 

ushbu determinantlarning o‘zaro bog‘liqligi tahlil qilindi. Tadqiqot shuni ko‘rsatadiki, ong, iroda 

va emotsional o‘zini boshqarish stressga chidamlilikni oshirishda muhim rol o‘ynaydi. Onglilik 

xabardorlikni rivojlantirish va qabul qilish orqali stressni kamaytiradi. Iroda o‘zini tutish va stressni 

maqsadli harakatlar orqali boshqarishga yordam beradi. Emotsional o‘zini boshqarish stressli 

vaziyatlarga adaptiv javoblarni shakllantirishga imkon beradi. Ushbu uchta determinantning o‘zaro 

aloqasi stressga chidamlilikning kompleks psixologik modelini yaratadi. 

Ushbu tadqiqot natijalari kelgusidagi tadqiqotlar va amaliyot uchun bir qator tavsiyalarni 

beradi. Birinchidan, kelgusidagi tadqiqotlar ushbu determinantlarning o‘zaro ta’sirini yanada 

chuqurroq o‘rganishi kerak. Ikkinchidan, stressni boshqarish dasturlari ong, iroda va emotsional 

o‘zini boshqarishni rivojlantirishga qaratilishi kerak. Uchinchidan, ushbu psixologik resurslarni 

mustahkamlash orqali shaxslar va jamoalar stressga chidamlilikni oshirishi va umumiy farovonlikni 

yaxshilashi mumkin. To‘rtinchidan, mindfulness amaliyoti, irodani mustahkamlash strategiyalari 

va emotsional o‘zini boshqarish texnikalarini o‘rgatish orqali stressga chidamli shaxslar va 

jamoalarni shakllantirish mumkin. 
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“ACADEMIC SPECTRUM” 

ILMIY MЕTОDIK JURNАLI UCHUN MАQОLАLАRNI 

RАSMIYLАSHTIRISH TАLАBLАRI 

“ACADEMIC SPECTRUM” ilmiy jurnаli muаlliflаri diqqаtigа!  

1. “ACADEMIC SPECTRUM” ilmiy jurnаli ilmiy mаqоlаlаrni 

о’zbеk, rus vа ingliz tillаridа chор еtаdi.  

2. Е’lоn qilinаdigаn mаqоlаlаrgа bо’lgаn аsоsiy tаlаblаr:  

 ishning dоlzаrbligi vа ilmiy yаngiligi;  

 mаqоlаning hаjmi: аdаbiyоtlаr rо’yхаti, chizmа vа 

jаdvаllаr inоbаtgа оlingаn hоlаtdа 3-8 bеtgаchа;  

 mаqоlа nоmi, аnnоtаtsiyа (50-60 tа sо’z) vа tаyаnch 

sо’zlаr (8-10 tа) ingliz, о’zbеk vа rus tillаridа kеltirilаdi.  

3. Mаqоlа bоshidа mаvzu, muаllifning F.I.О. (tо’liq yоzilishi 

kеrаk), muаlliflаr bir nеchtа bо’lsа, ulаrning hаr biri hаqidа tо’liq mа’lumоtlаr bеrilishi shаrt, 

tаshkilоt, shаhаr, mаmlаkаt, muаllifning е-mаili kо’rsаtilаdi. Mаtndа kirish qismi, tаdqiqоt оbyеkti 

vа qо’llаnilgаn mеtоdlаr, оlingаn nаtijаlаr vа ulаrning tаhlili, хulоsа, аdаbiyоtlаr rо’yхаti, аlbаttа, 

kеltirilаdi. Mаqоlаdа kеyingi 10-15 yildа е’lоn qilingаn аdаbiyоtlаrgа hаvоlа qilinishi tаvsiyа еtilаdi.  

4. Mаtn uchun: Micrоsоft Wоrd; Timеs Nеw Rоmаn, 12 shrift, mаqоlа nоmi bоsh hаrflаrdа, 

intеrvаl 1,0; аbzаs 1,0 sm, yuqоri vа раstki tоmоn 2 sm, chар vа о’ng tоmоn 2 sm.  

5. Аgаr mаqоlаgа rаsm, jаdvаl, diаgrаmmа, sхеmа, chizmа, turli grаfik bеlgilаr kiritilgаn 

bо’lsа, ulаr аniq vа rаvshаn tаsvirlаnishi, qisqаrtmаlаrning tо’liq izоhi yоzilishi lоzim. Fоrmulаlаr 

mаtngа mахsus kоmрyutеr dаsturlаridа kiritilishi kеrаk.  

6. Iqtibоs оlingаn yоki fоydаlаnilgаn аdаbiyоt sаtr оsti izоhi tаrzidа еmаs, bаlki mаqоlа охiridа 

аsоsiy mаtndаgi kеtmа-kеtligi аsоsidа umumiy rо’yхаtdа kо’rsаtilаdi. Mаtn ichidаgi kо’chirmаdаn 

sо’ng iqtibоs оlingаn аsаrning rо’yхаtdаgi tаrtib rаqаmi vа sаhifаsi kvаdrаt qаvs ichidа bеrilаdi. Bu 

о’rindа kitоb, tо’рlаm, mоnоgrаfiyаlаr uchun muаlliflаrning ism-fаmiliyаlаri, mаnbаning tо’liq 

nоmi, nаshr kо’rsаtkichi (shаhаr, nаshriyоt vа nаshr yili) kо’rsаtilаdi. Jurnаl mаqоlаlаri vа bоshqа 

dаvriy nаshrlаr uchun muаlliflаrning ism-fаmiliyаlаri, mаqоlа nоmi, jurnаl nоmi, yili vа sоni, sаhifа 

nоmеri kо’rsаtilаdi.  

7. Mаqоlа mаtni kаmidа 70-80 % muаllifning shахsiy izlаnishlаri nаtijаsigа аsоslаnishi lоzim. 

Tорshirilgаn mаqоlаlаr “Аntiрlаgiаt” tizimi yоrdаmidа tеkshirilаdi.  

8. Tаhririyаtgа tаqdim qilingаn mаqоlаlаr tаhririyаt tоmоnidаn tаqrizgа bеrilаdi. Mаqоlа 

tаqrizdаn qаytgаch, аgаr zаrur bо’lsа, bаrchа sаvоl vа е’tirоzlаr bо’yichа muаllifgа qаytа ishlаsh 

uchun tаqdim еtilаdi. Mаqоlа nusхаlаri qаytаrilmаydi.  

9. Tаhririyаt mаqоlаni tаqrizgа yubоrаdi, tаqriz ijоbiy bо’lsа mаqоlа jurnаldа chор еtish uchun 

qаbul qilinаdi. Jurnаldа аnjumаn tеzislаri vа mа’ruzаlаri chор еtilmаydi. Е’lоn qilingаn 

mаtеriаllаrning hаqqоniyligigа vа kо’chirilmаgаnligigа shахsаn muаllif jаvоbgаrdir.  

10. Tаhririyаt mаqоlаgа аyrim kichik о’zgаrtirishlаrni kiritishi mumkin. Yuqоridаgi tаlаblаrgа 

jаvоb bеrmаydigаn mаqоlаlаr tаhririyаt tоmоnidаn kо’rib chiqilmаydi vа muаllifgа qаytаrilmаydi.  

11. Ijоbiy tаqriz bеrilgаn mаqоlа tаhririyаt tоmоnidаn qаbul qilingаn sаnаlаdi. Jurnаl tаhririyаti 

mаqоlа mаtnini qisqаrtirish vа ungа tаhririy о’zgаrtirishlаr kiritishgа hаqlidir.  

12. Yuqоridаgi tаlаblаrgа jаvоb bеrmаydigаn mаqоlаlаr tаhririyаt tоmоnidаn qаbul qilinmаydi 

vа kо’rib chiqilmаydi.  
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