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SHAXSDA PSIXOLOGIK 
BARQARORLIKNI 

RIVOJLANTIRISH OMILLARI

Ozoda Tolipova
Qo‘qon davlat universiteti katta o‘qituvchisi,

pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD)

Annotatsiya: Maqolada shaxsda psixologik barqarorlikni rivojlantirish omillari tahlil qilingan. Psixologik barqarorlik 
zamonaviy jamiyatda insonning muvaffaqiyatli hayot kechirishi uchun muhim omil hisoblanadi. Tadqiqotda psixologik 
barqarorlikning nazariy asoslari, uni rivojlantirishning asosiy yo‘nalishlari va amaliy tavsiyalar berilgan. Maqolada shaxsiy, 
ijtimoiy, kognitiv va jismoniy omillarning psixologik barqarorlik rivojlanishidagi o‘rni ko‘rsatilgan.

Kalit so‘zlar: psixologik barqarorlik, shaxs, rivojlanish omillari, stress, moslashuvchanlik, o‘z-o‘zini tartibga solish.
Abstract: The article analyzes the factors of psychological stability development in a person. Psychological stability is 
an important factor for a person to live a successful life in modern society. The study provides theoretical foundations of 
psychological stability, main directions of its development and practical recommendations. The article shows the role of 
personal, social, cognitive and physical factors in the development of psychological stability.

Key words: psychological stability, personality, development factors, stress, adaptability, self-regulation.
Аннотация: В статье анализируются факторы развития психологической устойчивости личности. Психологиче-
ская устойчивость является важным фактором успешной жизни человека в современном обществе. В исследо-
вании представлены теоретические основы психологической устойчивости, основные направления ее развития 
и практические рекомендации. Показана роль личностных, социальных, когнитивных и физических факторов в 
развитии психологической устойчивости.

Ключевые слова: психологическая устойчивость, личность, факторы развития, стресс, адаптивность, саморе-
гуляция.

KIRISH
XXI asr zamonaviy dunyosida inson hayoti tobora murakkablashib bormoqda. Texnologik taraqqiyot, ijtimoiy 

o‘zgarishlar, iqtisodiy beqarorlik va global muammolar insonga psixologik jihatdan katta yuklanish tushirmoqda. 
Bunday sharoitlarda psixologik barqarorlik (psychological resilience) insonning muvaffaqiyatli hayot kechirishi 
va rivojlanishi uchun muhim omilga aylanmoqda.

Psixologik barqarorlik - bu shaxsning turli xil stress holatlari, qiyinchiliklar va o‘zgarishlarga qaramay, 
o‘zining psixik muvozanatini saqlash va samarali faoliyat yuritish qobiliyatidir. Zamonaviy psixologiya fanlari 
psixologik barqarorlikni shaxsning eng muhim xususiyatlaridan biri sifatida ko‘rib chiqadi va uni rivojlantirish 
masalasi keng tadqiq qilinmoqda.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Ma’lumki, barcha ichki va shaxslararo muammolar, nizolar va inqirozli vaziyatlar stress va depressiyaga 

olib kelmaydi. Bu barqaror kayfiyat va ichki uyg‘unlikni saqlashga imkon beradigan shaxsning psixologik barqa-
rorligi kabi hodisa sifatida ko‘rsatiladi. Shaxsning bu sifati bir nechta jihatlarni o‘z ichiga oladi, ular orasida 
qat’iyatlilik, muvozanat, mavjud qiyin vaziyatlarga qarshilik ko‘rsata olishi bilan ajralib turadi. Bu insonga hayot 
qiyinchiliklariga, vaziyatlarning noqulay bosimiga dosh berishga, sog‘lig‘ini va turli sinovlarda ishlash qobili-
yatini saqlab qolishga imkon beradi [1]. Rus psixologiyasida psixologik barqarorlik, qiyin va ekstremal hayotiy 
vaziyatlar muammosi Yu.V.Shcherbatix, D.A.Leontev, N.V.Grishina, K.Muzdibaev, T.L.Krukova, L.V.Kulikov, 
I.P.Shkuratova va boshqalar tomonidan ishlab chiqilgan
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A.Reberning lug‘atida “barqaror” tushunchasi xulq-atvorga nisbatan ishonchli va izchil bo‘lgan shaxsning 
o‘ziga xos xususiyati sifatida tushuniladi. Unga psixologiyada bir nechta ma’noga ega bo‘lgan “beqaror” tushun-
chasiga nisbatan qarshi turadi. Ulardan ba’zilari quyidagi mazmunli qatorlarni o‘z ichiga oladi:

•	 bu tartibsiz va oldindan aytib bo‘lmaydigan xulq-atvorlar hamda kayfiyat modellarini namoyish etadigan 
shaxs;

•	 nevrotik, psixotik yoki boshqalar uchun xavfli bo‘lgan xatti-harakatlarni namoyish etishga moyil bo‘lgan 
shaxs [3].

Shaxsning psixologik barqarorligi doimo olimlarning diqqat markazida hamda ularning tadqiqot predmeti 
bo‘lib kelgan. Haqiqatdan ham bu shaxsiy sifatning saqlanishi muvaffaqiyatli o‘zini o‘zi rivojlantirish va uning 
atrofidagi voqelikning kafolati hisoblanadi. Shu o‘rinda psixologiyaning turli sohalarda shaxsning psixologik 
barqarorligini qanday ekanligini tahlil qilish maqsadga muvofiq.

Psixologik barqarorlik masalasi ko‘plab xorijiy va mahalliy olimlar tomonidan o‘rganilgan. A. Masten (2001) 
psixologik barqarorlikni “oddiy sehr” deb atagan va uning rivojlanishida odatiy psixologik jarayonlarning muhim 
rolini ta’kidlagan. M. Rutter (2006) barqarorlikni dinamik jarayon sifatida ko‘rib, uning kontekstga bog‘liqligini 
alohida ta’kidlagan.

S.Southwick va D.Charney (2012) o‘z tadqiqotlarida psixologik barqarorlikning 10 ta asosiy omilini ajratib 
ko‘rsatgan: ijobiy fikrlash, his-tuyg‘ularni tartibga solish, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, ma’naviy qiymatlar va bosh-
qalar.

Rus psixologiyasida B.S.Bratus, A.A.Leontev kabi olimlar shaxsning psixologik barqarorligini uning qiymat-
yo‘nalish tizimi va faoliyat strukturasi bilan bog‘liq holda o‘rgangan.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Psixologik barqarorlik muammosi bir necha omillar bilan bog‘liq holda dolzarb hisoblanadi:

•	 Zamonaviy hayot tezligining ortishi

•	 Ijtimoiy-iqtisodiy noaniqliklarning ko‘payishi

•	 Axborot yuklamalarining ortishi

•	 Ijtimoiy munosabatlar murakkabligining kuchayishi

•	 Kasbiy faoliyat talablarining qattiqroq bo‘lishi

Zamonaviy jamiyatda inson hayoti keskin o‘zgarishlarga to‘la. Texnologik taraqqiyot, iqtisodiy bosim, ijti-
moiy aloqalarning murakkablashuvi shaxsning ruhiy barqarorligiga jiddiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Shu boisdan ham 
psixologik barqarorlik masalasi zamonaviy psixologiya fani doirasida muhim o‘ringa ega.

1.	 Psixologik barqarorlik tushunchasi. Psixologik barqarorlik – bu shaxsning stress, tashqi bosimlar, 
ichki ziddiyatlarga qaramay ruhiy muvozanatini saqlab qolish qobiliyatidir. Bunday odamlar odatda hissiy 
nazoratga ega, muammolarni hal qilishda mantiqiy va ijobiy yondashuvni tanlaydi.

2.	 Psixologik barqarorlikning asosiy omillari:
•	 Biologik omillar: irsiy omillar, nerv sistemasining xususiyatlari.

•	 Ijtimoiy omillar: oilaviy muhit, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash darajasi, madaniy qadriyatlar.

•	 Shaxsiy omillar: o‘ziga ishonch, o‘zini anglash, ijobiy dunyoqarash.

O‘z-o‘zini anglash va qabul qilish psixologik barqarorlikning eng muhim asosi hisoblanadi. Bu murakkab 
psixologik jarayon bo‘lib, bir necha o‘zaro bog‘liq komponentlardan tashkil topgan.

O‘z-o‘zini anglashning asosiy jihatlari

Introspeksiya qobiliyati - o‘z ichki dunyosini kuzata bilish, fikr va his-tuyg‘ularini anglash. Bu o‘z motivlari, 
ehtiyojlari va qo‘rquvlarini tan olishni o‘z ichiga oladi. Masalan, inson o‘zining ma’lum vaziyatlarda nima uchun 
g‘azablanishini yoki xursand bo‘lishini tushunishi.

O‘z kuchli va zaif tomonlarini real baholash - bu o‘z qobiliyatlari, ko‘nikmalari va shaxsiy xususiyatlarini 
obyektiv baholashni anglatadi. Kuchli tomonlarini bilgan inson ularga tayanadi, zaif tomonlarini tan olgan inson 
esa ularni rivojlantirish yo‘llarini izlaydi.

Qiymatlar tizimini aniqlash - o‘z hayotiy tamoyillari, e’tiqodlari va prioritetlarini aniq tushunish. Bu inson 
qanday hayot kechirmoqchi ekanligi, nimalar uning uchun muhim ekanligini anglashga yordam beradi.
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O‘z-o‘zini qabul qilishning jihatlari

Shaxsiy xususiyatlarni qabul qilish - o‘zining barcha jihatlarini, jumladan, kamchiliklarini ham qabul qilish. 
Bu o‘z-o‘zini tanqid qilmasdan, balki haqiqiy holda ko‘rish demakdir.

O‘tmishdagi xatolarga nisbatan kechiruvchi munosabat - o‘z xatolarini tan olish, lekin ular tufayli o‘zini 
ayblamay, balki ulardan saboq olish. Bu shaxsiy o‘sish uchun muhim shart.

O‘zgarishlarga ochiqlik - o‘zida nimanidir o‘zgartirish kerakligini tan olish va bu o‘zgarishlarga tayyor bo‘lish. 
Bu statik emas, balki dinamik o‘z-o‘zini qabul qilish.

Psixologik barqarorlikdagi roli

O‘z-o‘zini anglash va qabul qilish quyidagi yo‘llar bilan psixologik barqarorlikni mustahkamlaydi:

•	 Ichki tinchlik yaratadi – inson o‘zi haqida aniq tasavvurga ega bo‘lganda, ichki ziddiyatlar kamayadi va 
psixologik muvozanat yaxshilanadi.

•	 Tashqi tanqidlarga bardoshlilikni oshiradi – o‘zini yaxshi biladigan va qabul qilgan inson boshqalarning 
fikrlari bilan haddan tashqari tashvishlanmaydi.

•	 To‘g‘ri qarorlar qabul qilishga yordam beradi – o‘z qiymatlarini biladigan inson hayotdagi muhim tanlovlarni 
o‘z tamoyillariga mos ravishda amalga oshiradi.

•	 Stressga chidamlilikni oshiradi – o‘z imkoniyatlari va cheklovlarini biladigan inson real maqsadlar qo‘yadi 
va ortiqcha bosim his qilmaydi.

Bu omillarni rivojlantirish uchun doimiy o‘z-o‘zi bilan ishlash, refleksiya qilish va ehtiyoj bo‘lganda profes-
sional yordam olish tavsiya etiladi.

Psixologik barqarorlikning nazariy asoslari. Psixologik barqarorlik tushunchasi tarixan turli nom ostida 
o‘rganib kelingan. Dastlabki psixologik tadqiqotlarda bu masala “ruhiy muvozanat”, “emotsional stabillik” va 
“psixik chidamlilik” terminlari orqali ifodalangan. 

Vilgelm Vundt (1832-1920) - eksperimental psixologiyaning asoschilaridan biri sifatida, ongning tuzilishi va 
barqarorligini o‘rganishda psixik jarayonlarning muvozanati masalasini ko‘tardi.

Zigmund Freyd (1856-1939) psixoanalitik nazariyasida shaxsiy barqarorlikni ego kuchining namoyon bo‘lishi 
sifatida talqin qildi. Uning fikriga ko‘ra, psixologik barqarorlik id, ego va superego tizimlarining muvozanatli 
ishlashi natijasida yuzaga keladi. 

Klayd Xall (1844-1924) va uning izdoshlari psixologik barqarorlikni shaxsning adaptiv qobiliyatlari bilan 
bog‘ladi. Ular bu xususiyatni genetik va muhit omillarining o‘zaro ta’siri natijasida shakllanuvchi xususiyat sifa-
tida ko‘rib chiqdilar.

Kurt Levin (1890-1947) maydon nazariyasida shaxs va muhit o‘rtasidagi dinamik muvozanatni ta’kidlab, 
psixologik barqarorlikni bu muvozanatning barqaror holati sifatida tushuntirdi.

Aaron Bek (1921-2021) va Albert Ellis (1913-2007) tomonidan ishlab chiqilgan kognitiv-xulq-atvor 
yondashuvi psixologik barqarorlikni fikrlash uslublari va kognitiv jarayonlar bilan bog‘laydi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Yuqoridagi psixologik barqarorlikning nazariy asoslari bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar asosida “biop-

sixososial model” ishlab chiqish mumkin. Biopsixososial model psixologik barqarorlikning nazariy asoslarida 
juda muhim o‘rin egallaydi. Bu model insonning ruhiy salomatligini va barqarorligini uch asosiy komponent 
orqali tushuntiradi:

Model shuni ko‘rsatadiki, psixologik barqarorlik uchta komponentning o‘zaro ta’siridan hosil bo‘ladi. 
Masalan:

•	 Muvozanatli holatda: Barcha uch komponent bir-birini qo‘llab-quvvatlaydi.

•	 Buzilish holatida: Bir yoki bir necha komponentdagi muammolar boshqalariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Bu model zamonaviy psixologiya va psixiatriyada keng qo‘llaniladi va insonning ruhiy salomatligini tushun-
ishda fundamental nazariy asos hisoblanadi.

Shaxsda psixologik barqarorlikni rivojlantirish omillari bir-biri bilan chambarchas bog‘liq va o‘zaro ta’sir 
qiladigan murakkab tizimni tashkil etadi. Ichki omillar (o‘z-o‘zini anglash, emotsional intellekt, optimizm) shaxs
ning ichki kuchini tashkil etsa, tashqi omillar (ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, qulay muhit) uni qo‘llab-quvvatlaydi va 
kuchaytiradi.
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Fiziologik omillar (jismoniy salomatlik, stress boshqarish) asosiy platforma bo‘lib xizmat qilsa, kognitiv 
omillar (fikrlash uslublari, muammolarni hal qilish) samarali vositalar taqdim etadi. Ijtimoiy-madaniy omillar esa 
kontekst va ma’no beradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Psixologik barqarorlikni rivojlantirish - bu hayot davomida davom etadigan jarayon bo‘lib, doimiy e’tibor, 

amaliyot va moslashishni talab etadi. Har bir inson o‘z individual xususiyatlari, imkoniyatlari va sharoitlarini 
hisobga olgan holda, o‘ziga mos strategiyalar va usullarni tanlashi kerak.

Muhimi shundaki, psixologik barqarorlik - bu yakuniy maqsad emas, balki doimiy rivojlanish va o‘sish 
jarayonidir. Bu jarayon orqali inson nafaqat o‘z hayot sifatini yaxshilaydi, balki atrofidagilar uchun ham ijobiy 
namuna va qo‘llab-quvvatlash manbai bo‘ladi.

Kelajakda bu soha bo‘yicha qo‘shimcha tadqiqotlar olib borish, yangi texnologiyalar va usullarni sinovdan 
o‘tkazish, shuningdek, turli madaniy va ijtimoiy kontekstlarda psixologik barqarorlik rivojlanish xususiyatlarini 
o‘rganish muhim ahamiyat kasb etadi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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