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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 
УСТОЙЧИВОСТЬ К СТРЕССУ: 

ОПЫТ И ОТКРЫТИЯ В 
УЗБЕКИСТАНЕ

Туракулова Дурдона Боходировна
Магистрант Национального педагогического университета

Узбекистана имени Низами 

Аннотация: В данной статье анализируются основные аспекты психологической устойчивости с учётом условий 
и научных данных, полученных в Узбекистане, с целью выявления влияния локального контекста на эффективное 
управление стрессом.

Ключевые слова: психологическая устойчивость, резилиенс, стресс, coping-стратегии, ментальное здоровье, 
Узбекистан, социальные давления, экономические вызовы, mindfulness, культурные ценности, адаптация.
Annotatsiya: Ushbu maqolada psixologik barqarorlikning asosiy jihatlari O‘zbekistonda olingan sharoit va ilmiy ma’lu
motlar asosida tahlil qilinadi hamda mahalliy kontekstning stressni samarali boshqarishga ta’siri aniqlanadi.

Kalit so‘zlar: psixologik barqarorlik, reziliens, stress, coping-strategiyalar, ruhiy salomatlik, O‘zbekiston, ijtimoiy bosimlar, 
iqtisodiy chaqiriqlar, mindfulness, madaniy qadriyatlar, moslashuv.
Abstract: This article analyzes the main aspects of psychological resilience based on the conditions and scientific data 
obtained in Uzbekistan, aiming to identify the impact of the local context on effective stress management.

Key words: psychological resilience, resilience, stress, coping strategies, mental health, Uzbekistan, social pressures, 
economic challenges, mindfulness, cultural values, adaptation.

ВВЕ ДЕНИЕ
Психологическая устойчивость к стрессу, или резилиенс, представляет собой способность человека 

адаптироваться к трудным ситуациям, преодолевать стресс и восстанавливаться после негативных 
событий. Это не врожденное качество, а навык, который можно развивать через coping-стратегии, 
поддержку окружения и осознанные практики. В Узбекистане, стране с богатой культурной историей 
и динамичными социальными изменениями, тема психологической устойчивости особенно актуальна. 
Экономические вызовы, такие как безработица и инфляция, а также социальные давления, включая 
семейные ожидания и образовательные нагрузки, создают условия, при которых стресс становится 
повседневной реальностью для многих жителей. Исследования, проведенные в Узбекистане, показы-
вают, что местные инициативы в области ментального здоровья фокусируются на интеграции тради-
ционных ценностей с современными подходами, делая резилиенс более доступным для населения. В 
работе рассматриваются базовые аспекты психологической устойчивости с опорой на условия и иссле-
дования, проведенные в Узбекистане, чтобы подчеркнуть, как локальный контекст влияет на управ-
ление стрессом.

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ
Стресс часто возникает из-за экономических трудностей. Многие жители сталкиваются с финан-

совыми проблемами, такими как низкие зарплаты и рост цен, что приводит к чувству безнадежности и 
тревоге. Социолог Махмуд Юлдашев отмечает, что экономическая нестабильность является основной 
причиной эмоционального выгорания среди населения. Кроме того, социальные давления, включая 
ожидания семьи и общества, усиливают стресс. В традиционной узбекской культуре семья играет 
центральную роль, но это может создавать дополнительную нагрузку, особенно для молодежи, которая 
балансирует между культурными нормами и современными амбициями.
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Образовательная система также способствует стрессу. Студенты вузов часто испытывают высокие 
нагрузки, связанные с учебой и адаптацией. Исследования показывают, что среди студентов, изуча-
ющих английский язык, уровень воспринимаемого стресса высок, что влияет на их эффективность и 
мотивацию. Подростки в школах сталкиваются с аналогичными проблемами: академическое давление 
сочетается с социальными изменениями, что приводит к росту тревожности и депрессии. Согласно 
отчету UNICEF, ментальное здоровье подростков в узбекских школах требует особого внимания, так как 
стресс существенно влияет на их психосоциальное благополучие. Эти факторы подчеркивают необхо-
димость развития резилиенса как фундаментального навыка для успешного выживания и адаптации в 
современных условиях.

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Исследования фокусируются на основных механизмах coping, то есть стратегиях совладания со 

стрессом. Одним из ключевых открытий является роль психологической адаптации среди кадетов в 
военных учебных заведениях. Здесь coping-механизмы, такие как позитивное переосмысление ситу-
аций и поиск социальной поддержки, помогают преодолевать стресс от интенсивных тренировок. Это 
демонстрирует, что в условиях дисциплины и коллективной ответственности резилиенс формируется 
через групповые практики. Другим важным открытием стала осознанность (mindfulness) как инструмент 
снижения стресса. В университетах нашей страны проводились тренинги по mindfulness для студентов, 
изучающих иностранные языки. Результаты показали, что такие практики уменьшают воспринимаемый 
стресс и повышают эмоциональную устойчивость, помогая участникам лучше регулировать эмоции. 
Это особенно актуально там, где традиционные медитативные элементы исламской культуры, такие как 
размышления и молитва, могут интегрироваться с современными методами.

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Среди взрослого населения исследования выявили связь между резилиенсом и уровнем трево-

жности. Резилиенс определяется как процесс успешной адаптации к угрозам. Например, в периоды 
экономических кризисов люди с высоким уровнем резилиенса чаще используют активные coping-стра-
тегии, такие как планирование и поиск помощи, вместо пассивного избегания. Кросс-культурные 
исследования в Узбекистане подчеркивают значение стресса и coping среди иностранных студентов. 
Успешное обучение во многом зависит от резилиенса, который помогает адаптироваться к новой среде, 
преодолевая языковые барьеры и культурный шок. Эти выводы основаны на базовых психологических 
тестах, таких как опросники стресса и резилиенса, и демонстрируют, что в многонациональной стране 
культурная толерантность способствует устойчивости.

Узбекская культура предлагает уникальные ресурсы для развития психологической устойчивости. 
Семейные связи и сообщество играют роль буфера против стресса. В традиционных махаллях (квар-
талах) соседи поддерживают друг друга, что усиливает социальный капитал и помогает справляться 
со стрессом. Это ключевой механизм, когда коллективная ответственность снижает индивидуальное 
напряжение. Тем не менее вызовы остаются: стигматизация ментального здоровья мешает людям обра-
щаться за помощью. Исследования показывают, что в Узбекистане психическое здоровье часто воспри-
нимается как табу, однако недавние инициативы меняют ситуацию. Государство вводит реформы, инте-
грируя психологическую помощь в систему первичной медицины, что делает её более доступной на 
местном уровне.

Среди медицинских работников Центральной Азии уровень стресса относительно низок, что 
связано с профессиональной подготовкой и высоким уровнем резилиенса. Это подчеркивает, что 
локальные условия, такие как стабильность системы здравоохранения, способствуют устойчивости. 
Для повышения резилиенса в Узбекистане предлагаются базовые меры. ВОЗ рекомендует развивать 
сообщество-ориентированную помощь, включая тренинги по стресс-менеджменту. В школах и вузах 
внедряются программы по психическому здоровью, такие как сессии mindfulness и peer-support.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Исследования учителей показывают, что хронический стресс влияет на карьеру, однако геймифи-

кация и другие методы помогают его снижать. Среди подростков особое внимание уделяется психосо-
циальному благополучию в школах. Глобальные тенденции указывают на рост эмоционального стресса, 
но локальные исследования предлагают пути решения через основные практики. Психологическая 
устойчивость к стрессу в Узбекистане строится на фундаментальных принципах адаптации, coping и 
культурной поддержки. Результаты местных исследований – от mindfulness среди студентов до coping в 
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профессиональной среде – показывают, что резилиенс является ключом к преодолению экономических и 
социальных вызовов. Развивая эти навыки через государственные инициативы и поддержку сообществ, 
Узбекистан может значительно улучшить ментальное здоровье населения. В конечном итоге фокус на 
локальных условиях делает подход более правдоподобным и эффективным для жителей страны.
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