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FRUSTRATSIYA HOLATINING
PSIXOLOGIK MOHIYATI VA UNI
YENGISH MEXANIZMLARI

Y. E. Sobirov
TAFU katta o‘gituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada frustratsiya hodisasining psixologik mohiyati, kelib chigish sabablari, turlari, uni oflchash
va yengish mexanizmlari,emotsional holatlar bilan bog'ligligi tahlil gilinadi. Magolada frustratsiya shaxsning emotsional
barqarorligiga, ijtimoiy moslashuvchanligiga va o‘zini anglash jarayonlariga ta’siri nugtai nazaridan ko‘rib chigilgan.

frustratsiya, stress, emotsional tanglik, agressiya, sublimatsiya, psixodiagnostika.

Abstract: This article analyzes the psychological nature of the phenomenon of frustration, its causes, types, as well as
the mechanisms for measuring and overcoming it. Frustration is examined in terms of its impact on emotional stability,
social adaptation, and processes of self-awareness.

frustration, stress, emotional tension, aggression, sublimation, psychodiagnostics.

AHHOTauwms: B gaHHon ctatbe aAHaNU3NpPyrTCA Nncnxornornyeckaa CyLHOCTb deHomMeHa d)pyCTpau,vwl, NMPUYNHbI €ro Bo3-
HUKHOBEHUA, BUAbIl, @ TaKXe MeXaHNU3Mbl USMEPEHNA U NpeoaoS1IEHNA. GDpyCTpauMﬂ paccmMmaTpmnBaeTCA C TOYKMN 3pEHUA eé
BIMNAHNA Ha S3MOLUMOHalbHYHO yCTOVI‘-IVIBOCTb JINYHOCTU, counanbHylO0 aganTtaumio n npouecCbl CaMOCO3HaHUA.

dpycTpaums, CTPecc, SMOLMOHANBHOE HaMpsKeHne, arpeccusi, cybnmmanys, NncuxoamarHocTuka.

Inson hayoti davomida magsad va intilishlarga erishish yo'lida turli to‘siglarga duch keladi. Bu to'siglar nati-
jasida yuzaga keladigan hissiy tanglik, hafsalasizlik, g‘azab yoki umidsizlik holatlari psixologiyada frustratsiya
deb ataladi. Frustratsiya hodisasi shaxsning ruhiy holati, ijtimoiy moslashuvi va motivatsion tizimi bilan bevosita
bog'lig bo'lib, u zamonaviy psixologiya tadqigotlarining muhim yo‘nalishlaridan biridir. Bugungi kunda frustrat-
siya masalasi nafagat klinik psixologiyada, balki ta’lim, boshgaruv, harbiy psixologiya va shaxs rivojlanishiga
doir sohalarda ham alohida ahamiyat kasb etadi. Shu bois, frustratsiyaning psixologik mohiyatini aniglash va
uni yengish mexanizmlarini o‘rganish insonning ruhiy sog‘lomligini saglash hamda barqaror ijtimoiy faoliyatni
ta’'minlashda dolzarb masaladir [.

” o«

“Frustratsiya” atamasi lotincha frustratio — “umidsizlik”, “magsadning buzilishi” ma’nolarini bildiradi. Birinchi
bor bu termin XX asr boshlarida psixologiya faniga kiritiigan va shundan so‘ng turli yo‘nalishlar tomonidan keng
talgin etilgan.

Frustratsiya fenomeni dastlab Z. Freyd va keyinchalik D. Dollard, N. Miller, L. Berkowitz kabi olimlar
tomonidan chuqur tadgiq etilgan. Xususan, Dollard va Millerning “frustratsiya—agressiya” nazariyasiga ko‘ra,
frustratsiya ko‘pincha agressiv xulg-atvorning psixologik manbai hisoblanadi. Ammo zamonaviy psixologi-
yada bu hodisa fagat agressiya bilan emas, balki shaxsning moslashuv strategiyalari, coping mexanizmlari
va emotsional bargarorligi bilan ham bog'liq holda o‘rganiladi. Z. Freydning psixoanalitik yondashuvida frus-
tratsiya insonning instinktiv istaklari (id) bilan ijtimoiy me’yor va cheklovlar (superego) o‘rtasidagi ziddiyat nati-
jasida yuzaga keladigan ichki ruhiy tanglik sifatida izohlanadi . Bunday holatda shaxsning ichki konfliktlari
turli nevrotik reaksiyalarni keltirib chiqaradi. Bixevioristlar fikricha, har qanday frustratsiya agressiyani keltirib
chigaradi, ya’'ni magsadga erishish to‘sginlikka uchrasa, inson g‘azab yoki salbiy reaksiya bilan javob beradi ..
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TADQIQOT METODOLOGIYASI

Mazkur tadqigot frustratsiya fenomenining psixologik mohiyatini, uning xavotir bilan o‘zaro bog‘ligligini
aniglashga qaratilgan bo‘lib, tadqiqot jarayonida zamonaviy psixologiyaning nazariy va empirik metodologik
yondashuvlariga tayangan holda amalga oshirildi. Tadgiqot metodologiyasi quyidagi ilmiy yondashuvlarga
asoslanadi:

1. Tizimli yondashuv — frustratsiyani shaxs psixikasining tarkibiy gismi sifatida, emotsional holatlar tizimida
(xavotir, agressiya) o'zaro bog'liglikda tahlil gilish imkonini berdi;

2. Faoliyat yondashuvi — frustratsiyaning shaxs faoliyati va xulg-atvoriga ta’sirini o‘rganishda go’llanildi;

Shaxsga yo‘naltirilgan yondashuv — frustratsiya namoyon bo‘lishining individual-psixologik xususiyatla-
rini aniglashga xizmat qildi;

4. Yosh psixologiyasi yondashuvi — o‘smirlik va ilk o'spirinlik davrida frustratsiyaning rivojlanish xususiyat-
larini tushuntirish imkonini berdi.

Gumanistik psixologiya namoyandalari A. Maslou, K. Rodjerslar bu hodisani shaxsning o‘zini ro‘yobga
chigarish (self-actualization) ehtiyoji to'silib golgan holat sifatida izohlaydi ¥. Ularning fikricha, frustratsiya
shaxsning o'sish va rivojlanish imkoniyatlarini chegaralovchi ruhiy to‘siqdir. Frustratsiya ko‘pincha insonning
magqsadiga erishish jarayonida to‘siq yoki to‘xtov paydo bo'lishi bilan bog‘liq. Sabablariga ko‘ra u ichki va tashqi
omillarga ajratiladi ™.

Ichki omillar:
*  past o'zini baholash;
« ishonchsizlik yoki qo‘rquv;
* ichki ziddiyatlar;
*  emotsional beqgarorlik.
Tashqi omillar:
» ijtimoiy, iqtisodiy yoki ma’'muriy to‘siglar;
e jamiyat yoki atrof-muhit cheklovlari;
e resurs yetishmasligi;
*  boshga shaxslarning garorlari yoki qarshiligi.
Mazmuniga ko‘ra esa frustratsiya quyidagi turlarga ajratiladi:
Motivatsion frustratsiya — magsadga erisha olmaslik tufayli yuzaga keladi.
Kognitiv frustratsiya — tushunmovchilik yoki bilim yetishmasligi sababli.
Emotsional frustratsiya — sevgi, e’tibor, qo‘llab-quvvatlash ehtiyojlari gondiriimaganda.

litimoiy frustratsiya — jamiyatdagi nohaqlik va cheklovlar natijasida.

o 0D =

Rol frustratsiyasi — shaxsning ijtimoiy roli bilan bog'liq ziddiyatlarda namoyon bo‘ladi .

TAHLIL VA NATIJALAR

Frustratsiya darajasini aniglash uchun psixologiyada bir qator metodikalar qo‘llaniladi. Eng mashhuri —
P. F. Rosenzweigning frustratsiya testidir. Bu testda respondentga bir qator konfliktli ijtimoiy vaziyatlar beriladi
va ularning reaksiyalari uch yo‘nalishda baholanadi:

Ekstrapunitiv Aybni tashqi shaxslarga yoki vaziyatga yuklaydi.
Intropunitiv Aybni o‘ziga garatadi, o‘zini ayblaydi.
Impunitiv Vaziyatni obyektiv tahlil giladi, ayb yuklamaydi.
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Ushbu test yordamida shaxsning stressga bardoshliligi, agressivlik darajasi va moslashuvchanligi anigla-
nadi ©. Shuningdek, frustratsiyani o‘Ichashda R. Lazarusning stressni baholash shkalasi, Cattellning 16 PF
shaxs testi, va Spielbergerning tashvish (xavotir) shkalasi kabi metodikalar ham yordamchi sifatida qo‘llaniladi 1.

Psixologiyada frustratsiya, xavotir va agressiya shaxsning emotsional sohasiga oid bo'lib, ular o‘zaro
murakkab sabab-ogibat munosabatlari orqali bog‘langan. Ushbu uchlik aynigsa o‘smirlik va ilk o'spirinlik davrida
kuchli namoyon bo‘ladi, chunki bu bosqichda emotsional barqarorlik hali to‘liq shakllanmagan bo‘ladi. Frustrat-
siya shaxs uchun ahamiyatli ehtiyoj yoki magsadning to‘sqinlikka uchrashi natijasida yuzaga keladi. Ushbu
holat birlamchi emotsional reaksiya sifatida xavotirni keltirib chigaradi, xavotir esa 0‘z navbatida agressiv yoki
destruktiv xulg-atvor ehtimolini oshiradi. Shu sababli frustratsiya ko‘pincha xavotir va agressiyaning psixologik
manbai sifatida qaraladi. Xavotir frustratsion vaziyatlarda shaxsning ichki beqarorlik holatini aks ettiradi. Frus-
tratsiya jarayonida shaxs:

* vaziyatni nazorat qgila olmaslik hissini boshdan kechiradi;
»  kelajak natijalariga nisbatan noaniglik sezadi;
+ o'z imkoniyatlarini past baholay boshlaydi.

Bu holat reaktiv xavotirning kuchayishiga olib keladi. Xususan, Kurt Lewin nazariyasiga ko‘ra, frustrat-
siya shaxsning “psixologik maydoni”da ichki zo‘rigishni yuzaga keltirib, emotsional begarorlikni kuchaytiradi.
Xususan ontegenez taraqgiyotining o‘smir va ilk o‘spirinlik davrida frustratsiya bilan bog‘liq xavotir quyidagi
shakllarda namoyon bo‘ladi:

* 0'ziga ishonchsizlik;

* ijtimoiy bahodan qo‘rquv;

*  muvaffaqgiyatsizlikni oldindan kutish;
* ichki tanglik va xavf hissi.

Natijada frustratsiya uzoq davom etsa, xavotir bargaror shaxsiy xususiyat darajasiga ko‘tarilishi mumekin.
Xavotir ko‘pincha ichki zo'rigish sifatida kechadi. Agar shaxsda:

« stressga chidamlilik past bo‘lsa;

»  koping strategiyalari yetarli darajada rivojlanmagan bo‘lsa;
« ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash sust bo'lsa,

* unda xavotir tashqi agressiya orgali kompensatsiya qilinadi.

Bu holat aynigsa o‘smirlik davrida yaqqol ko‘zga tashlanadi, chunki bu davrda impulsivlik yuqgori bo‘ladi.
Shuningdek, Albert Bandura ijtimoiy o‘rganish nazariyasiga ko‘ra, agressiv xatti-harakatlar frustratsiya fonida
o‘rganilgan xulg modeli sifatida ham shakllanishi mumkin deb keltiradi.

Umuman olganda, frustratsiya va xavotir o‘zaro uzviy bog‘langan psixologik hodisalar bo'lib, ular shaxs
emotsional sohasining murakkab dinamikasini tashkil etadi. Frustratsiya xavotirni kuchaytiradi, xavotir esa
agressiv yoki destruktiv reaksiyalar uchun psixologik zamin yaratadi. Ushbu bog‘liglikni chuqur o‘rganish o‘smir
va ilk o‘spirinlarning emotsional holatini tushunish hamda psixokorreksion ishlarni samarali tashkil etish uchun
muhim ahamiyatga ega.

Inson frustratsiya holatiga turlicha psixologik javob beradi. Eng keng tarqalgan reaktsiyalar quyidagilarni
misol qilishimiz mumkin:

Agressiya — tashqi to'siqga qarshi hujumkor reaksiya.

Regressiya — bolalarcha xulgga qaytish yoki mas’uliyatdan gochish.
Proeksiya — aybni boshqgalarga yuklash.

Ratsionalizatsiya — muvaffaqiyatsizlikni “oglovchi” izoh topish.

Qochish (evazionizm) — muammodan chetlashish, e’tiborni boshga narsaga garatish.

© a0 A~ W Dd =

Sublimatsiya — negativ energiyani ijobiy faoliyatga yo‘naltirish (sport, ijod, mehnat).

Psixologik nuqtai nazardan, frustratsiyani to‘g‘ri boshqarish — shaxsning psixologik immuniteti va stressga
bardoshliligini oshiradi. Zamonaviy psixologiyada frustratsiyani yengishning bir necha samarali usullari ishlab
chiqilgan bo'lib ularga quyidagilar kiradi:
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1. Kognitiv qayta baholash — vaziyatni ijobiyroq talqin gilish;

2. Emotsional o‘zini nazorat gilish — meditatsiya, nafas mashqlari, autogen mashgqlar orqali his-tuyg‘ularni
boshqarish;

Realistik maqgsad qo‘yish — haddan tashgari ambitsiyani kamaytirish;
ljtimoiy qo‘llab-quvvatlash — yaqinlar bilan muloqot, psixolog yordami;
Sublimatsiya — ichki energiyani ijodiy yoki foydali faoliyatga burish.

Ushbu mexanizmlar frustratsiyani ijobiy yo‘naltirish orqali shaxsning o‘zini rivojlantirishiga xizmat qiladi.

Xulosa sifatida aytishimiz mumkunki Frustratsiya — inson ruhiy hayotining tabiiy, lekin murakkab holatla-
ridan biridir. U maqgsad va to‘siq o‘rtasidagi ziddiyat natijasida yuzaga kelib, shaxsning emotsional, motivatsion
va kognitiv tizimlariga ta’sir ko‘rsatadi. Frustratsiyani boshqgarish va to‘g‘ri yengish mexanizmlarini shakllantirish
shaxsning ruhiy barqgarorligini ta’'minlaydi hamda ijtimoiy moslashuvini kuchaytiradi. Shunday qilib, frustrat-
siyani fagat salbiy hodisa sifatida emas, balki shaxsiy o‘sish va o‘zini anglash jarayonini faollashtiruvchi psi-
xologik imkoniyat sifatida talgin gilish magsadga muvofiqdir.

O'tkazilgan nazariy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, frustratsiya shaxs psixik hayotining muhim va murakkab
hodisalaridan biri bo‘lib, u ehtiyojlar, magsadlar va intilishlarning gondiriimasligi natijasida yuzaga keladigan
emotsional-psixologik holat sifatida namoyon bo‘ladi. Frustratsiya fenomeni inson faoliyati, ijtimoiy munosa-
batlari va emotsional barqarorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Bir gancha tadqgiqotlar asosida aniglanishicha,
frustratsiya ko‘pincha xavotir va agressiya kabi salbiy emotsional holatlar bilan uzviy bog'liqdir.

Frustratsion vaziyatlarda shaxsda ichki zo‘rigish kuchayadi, vaziyat ustidan nazorat hissi pasayadi va bu
holat reaktiv hamda barqgaror xavotirning shakllanishiga olib keladi. O'z navbatida, xavotir darajasining ortishi
agressiv yoki destruktiv xulg-atvor reaksiyalarining yuzaga kelish ehtimolini oshiradi. Aynigsa, o‘smirlik va ilk
o'spirinlik davrida frustratsiya yaqgolroq namoyon bo'lib, bu yosh davrlariga xos bo‘lgan emotsional beqarorlik,
impulsivlik, o‘zini anglash jarayonining murakkabligi bilan izohlanadi. Ushbu bosqichlarda frustratsiya shaxs
rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi, ijtimoiy moslashuv jarayonini giyinlashtirishi va psixologik muammolarning
chuqurlashishiga sabab bo‘lishi mumkin. Shu bilan birga, frustratsiya fagat destruktiv hodisa emasligi, balki
ma’lum sharoitlarda shaxsning moslashuvchanligini, muammolarni hal qilish qobiliyatini va ichki resurslarini
faollashtiruvchi konstruktiv omil sifatida ham namoyon bo'lishi mumekinligi aniglandi. Bu holat shaxsning indi-
vidual psixologik xususiyatlari, coping strategiyalari va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash darajasiga bog‘liqdir.

Umuman olganda, frustratsiya fenomenini ilmiy jihatdan chuqur o‘rganish va unga kompleks psixologik
yondashuvni go‘llash shaxsning emotsional barqgarorligini ta’minlash, xavotir va agressiyaning oldini olish
hamda sog‘lom shaxs rivojlanishini qo‘llab-quvvatlash uchun muhim ahamiyat kasb etadi.

Frustratsiya muammosini o‘rganish va oldini olishga qaratilgan ilmiy-amaliy ishlarni takomillashtirish
magsadida quyidagi takliflar ilgari suriladi: Psixodiagnostik faoliyatni kuchaytirish, psixoprofilaktik va psixokor-
reksion dasturlar ishlab chigish, frustratsiyaga chidamlilikni oshirishga qaratilgan treninglar tashkil etish, emot-
sional o'zini boshqgarish, stressga qarshi kurashish va konstruktiv coping strategiyalarini rivojlantirish, agressiv
xulg-atvorni kamaytirishga yo‘naltiriigan psixokorreksion mashg‘ulotlarni amalga oshirish magsadga muvofiq
hisoblanadi.
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13.00.00 Pedagogika fanlari

13.00.01 Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

13.00.02 Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
13.00.03 Maxsus pedagogika

13.00.04  Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
13.00.05 Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

13.00.06 Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
13.00.07 Ta’limda menejment

13.00.08 Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
13.00.09 ljtimoiy pedagogika

07.00.00 Tarix fanlari

19.00.00 Psixologiya fanlari

01.00.00 Fizika-matematika fanlari

02.00.00 Kimyo fanlari

03.00.00 Biologiya fanlari

09.00.00 Falsafa fanlari

10.00.00 Filologiya fanlari

11.00.00 Geografiya fanlari
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