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TA’LIM JARAYONIDA 
TALABALARDAGI STRESS 
HOLATLARINI BARTARAF 

ETISHNING PSIXOLOGIK 
XUSUSIYATLARI
Toshpulatov Akmal A’zamjon o‘g‘li

Andijon davlat universiteti psixologiya mutaxassisligi
2-bosqich magistranti

Dumarov Mashhurbek
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Annotatsiya: Maqolada ta’lim jarayonida talabalarda uchraydigan stress holatlarini bartaraf etish va ularning oldini olish-
ning psixologik xususiyatlari yoritiladi. Unda akademik stress manbalari, vaziyatni kognitiv baholash mexanizmlari, emot-
sional o‘zini boshqarish, moslashuvchan coping strategiyalari hamda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning psixologik farovon-
likka ta’siri tahlil qilinadi. Nazariy tahlil va metodologik yondashuvlarga tayangan holda oliy ta’lim muassasalarida stressni 
kamaytirishga xizmat qiladigan amaliy tavsiyalar – psixoedukatsiya, psixologik maslahat xizmatlari, vaqtni boshqarish 
ko‘nikmalarini rivojlantirish, relaksatsiya usullari hamda qo‘llab-quvvatlovchi ta’lim muhitini shakllantirish – taklif etiladi. 
Ushbu tavsiyalar talabalar stressga chidamliligini kuchaytirish, o‘qish motivatsiyasini barqarorlashtirish va ruhiy salomat-
likni qo‘llab-quvvatlash orqali ta’lim natijadorligini oshirishga qaratilgan.

Kalit so‘zlar: talaba stressi, akademik stressorlar, coping strategiyalari, kognitiv baholash, emotsional regulyatsiya, rezi-
lyentlik, psixologik yordam, maslahat, oliy ta’lim.
Abstract: This article examines the psychological features of reducing and preventing stress among students within 
the educational process. The paper discusses the main sources of academic stress, cognitive appraisal mechanisms, 
emotional regulation, coping strategies, and the role of social support in maintaining psychological well-being. Based on 
theoretical analysis and methodological approaches, the article proposes practical recommendations for universities, 
including psychoeducation, counseling services, time-management training, relaxation techniques, and the creation of 
a supportive learning environment. The suggested measures aim to enhance students’ resilience, academic motivation, 
and mental health, while also improving learning outcomes.

Key words: student stress, academic stressors, coping strategies, cognitive appraisal, emotional regulation, resilience, 
psychological support, counseling, higher education.
Аннотация: В статье рассматриваются психологические особенности преодоления и профилактики стрессовых 
состояний у студентов в образовательном процессе. Анализируются основные источники учебного стресса, меха-
низмы когнитивной оценки ситуации, эмоциональная саморегуляция, копинг-стратегии и значение социальной 
поддержки для психологического благополучия. На основе теоретического анализа и методологических подходов 
предлагаются практические рекомендации для высших учебных заведений, включая психообразование, развитие 
служб психологического консультирования, обучение тайм-менеджменту, применение релаксационных методов 
и формирование поддерживающей образовательной среды. Предложенные меры направлены на повышение 
стрессоустойчивости, учебной мотивации и психического здоровья студентов, а также на улучшение результатов 
обучения.

Ключевые слова: стресс студентов, учебный стресс, копинг-стратегии, когнитивная оценка, эмоциональная 
регуляция, резильентность, психологическая поддержка, консультирование, высшее образование.

KIRISH
So‘nggi yillarda ta’lim jarayonining jadallashuvi, fanlar yuklamasining ortishi, baholash tizimlarining ku

chayishi, raqamli muhitning doimiy axborot bosimi hamda ijtimoiy-iqtisodiy omillar talabalarda stress holatla-
rining ko‘payishiga olib kelmoqda. Stressning o‘zi psixofiziologik moslashuv reaksiyasi bo‘lsa-da, uning uzoq 
davom etishi charchash, diqqat va xotiraning pasayishi, o‘qishga motivatsiyaning susayishi, uyqu buzilishi, 
tashvish va depressiv holatlar, shuningdek, akademik muvaffaqiyatsizlik xavfining kuchayishiga sabab bo‘ladi. 
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Ayniqsa, birinchi kurs talabalari moslashuv davrida, yakuniy nazoratlar va imtihonlar, kredit-modul tizimi sha
roitida vaqt taqchilligi, “mukammal natija”ga haddan ziyod intilish hamda o‘z-o‘ziga yuqori talab qo‘yish bilan 
bog‘liq bosimlarni ko‘proq his etadi.

Mavzuning dolzarbligi shundaki, stressni vaqtida boshqarish nafaqat psixologik farovonlikni ta’minlaydi, 
balki ta’lim sifati, bilimni o‘zlashtirish, kommunikativ faollik va kasbiy o‘sish jarayonlariga bevosita ta’sir ko‘rsa-
tadi. Shu sababli ta’lim jarayonida talabalardagi stress holatlarini bartaraf etishning psixologik xususiyatlarini 
aniqlash, samarali profilaktik mexanizmlar va amaliy yondashuvlarni taklif etish muhim ilmiy-amaliy vazifa 
hisoblanadi.

Maqolaning maqsadi – talabalarda stressni keltirib chiqaruvchi omillar hamda stressni kamaytirishning 
psixologik mexanizmlarini tahlil qilish va oliy ta’lim muassasasi sharoitida qo‘llaniladigan amaliy tavsiyalarni 
ishlab chiqishdir.

Vazifalar sifatida stressning psixologik mohiyatini ochib berish, stressorlarni tizimlashtirish, coping va 
emotsional regulyatsiyaning rolini yoritish, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash hamda ta’lim muhitining ta’sirini asoslash 
ko‘zda tutiladi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Psixologiyada stress muammosi klassik va zamonaviy yondashuvlar doirasida keng yoritilgan. Fiziologik 

yo‘nalishda stress organizmning moslashuv reaksiyasi sifatida talqin qilinib, kuchli va uzoq davom etuvchi 
zo‘riqish “toliqish”ga olib kelishi qayd etiladi. Kognitiv yondashuvda esa stressning yuzaga kelishi vaziyatning 
shaxs tomonidan qanday baholanishiga, ya’ni “tahdid”, “yo‘qotish” yoki “sinov” sifatida qabul qilinishiga bog‘liq 
deb izohlanadi. Shuningdek, stressni yengib o‘tishda coping strategiyalari muhim o‘rin tutadi: muammoni hal 
qilishga yo‘naltirilgan coping, emotsiyaga yo‘naltirilgan coping hamda qochish (avoidance) strategiyalari tala-
balarda turlicha namoyon bo‘lishi mumkin.

Akademik stress tadqiqotlarida ko‘pincha stressorlar sifatida imtihonlar, yuqori akademik talablar, o‘qituvchi 
bilan muloqotdagi qiyinchiliklar, guruhga moslashish, oilaviy va moliyaviy bosim, kelajak kasb tanlovi borasidagi 
noaniqlik, uyqu va dam olish rejimining buzilishi, shuningdek, raqamli chalg‘ituvchilar ko‘rsatiladi. Zamonaviy 
psixologik adabiyotlar stressni kamaytirishda rezilyentlik (chidamlilik), ijobiy o‘z-o‘zini baholash, metakognitiv 
nazorat, emotsional intellekt, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, psixologik xizmatlarning mavjudligi hamda ta’lim muhi-
tining insonparvarligi asosiy himoya omillari ekanini ta’kidlaydi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur maqola nazariy-tahliliy xarakterga ega bo‘lib, unda umumilmiy mantiqiy usullar, xususan, tahlil 

va sintez, taqqoslash, tizimlashtirish hamda umumlashtirish metodlaridan foydalanildi. Stressning psixologik 
mexanizmlari kognitiv baholash modeli, coping konsepsiyalari, emotsional regulyatsiya nazariyalari va ijtimoiy 
qo‘llab-quvvatlash yondashuvlari asosida yoritildi. Amaliy qism uchun tavsiyalarni ishlab chiqishda oliy ta’lim 
muassasasida psixoprofilaktika va psixokorreksiya tamoyillari, psixoedukatsiya, maslahat va trening texnologi-
yalariga tayanildi. Keyingi bosqichda empirik tadqiqot o‘tkazish rejalashtirilsa, talabalarning stress darajasini 
aniqlash uchun PSS (Perceived Stress Scale), akademik tashvish shkalalari, Spielbergerning holat va shaxsiy 
xavotir testi, coping uslublari bo‘yicha so‘rovnomalar, shuningdek, sifat metodlari (intervyu, fokus-guruh)dan 
foydalanish tavsiya etiladi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Ta’lim jarayonida stressning psixologik yuzaga kelish mexanizmini tushuntirishda “stressor–baholash–

reaksiya–coping” zanjiri muhim ahamiyat kasb etadi. Talaba muayyan vaziyatni (masalan, imtihon, taqdimot, 
reytingning pasayishi) o‘z resurslari bilan qiyoslab baholaydi: agar vaziyat o‘z imkoniyatlaridan “yuqori” deb 
idrok etilsa, xavotir kuchayadi, ichki dialog salbiylashadi, diqqat tarqaladi va “muvaffaqiyatsizlikni kutish” holati 
ortadi. Aksincha, vaziyat “sinov” sifatida baholansa, faol coping mexanizmlari ishga tushib, rejalashtirish, 
tayyorgarlik va o‘zini boshqarish jarayonlari kuchayadi.

Demak, stressni bartaraf etishning birinchi psixologik xususiyati vaziyatni qayta talqin qilish (kognitiv qayta 
baholash) hamda shaxsiy resurslarni ongli ravishda safarbar etishdan iboratdir.

Ikkinchi muhim xususiyat emotsional regulyatsiya bilan bog‘liq. Stress holatida organizm “jang yoki 
qochish” reaksiyasiga kirishadi: yurak urishi tezlashadi, nafas sayozlashadi, mushaklar taranglashadi va 
fikrlash jarayoni torayadi. Bunday vaziyatda talabaning o‘qishga yo‘naltirilgan kognitiv resurslari sezilarli dara-
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jada kamayadi. Emotsional regulyatsiya ko‘nikmalari, xususan, nafasni boshqarish, mushaklarni bo‘shashtirish, 
diqqatni jamlash mashqlari, qisqa tanaffuslar, uyqu gigiyenasiga rioya qilish va jismoniy faollik stress reaksi-
yasini fiziologik darajada pasaytirib, fikrlash faoliyatini tiklashga xizmat qiladi.

Uchinchi xususiyat coping strategiyalarining moslashuvchanligidir. Amaliy tajriba shuni ko‘rsatadiki, faqat 
emotsiyalarni “bosish” yoki muammodan qochish stressni vaqtincha kamaytiradi, biroq keyinchalik yuklama va 
aybdorlik hissining kuchayishiga olib keladi. Shu sababli muammoni hal etishga yo‘naltirilgan coping strategi-
yalari, jumladan, reja tuzish, materialni bo‘lib o‘rganish, konsultatsiya olish, savol-javoblar tashkil etish va ustu-
vorliklarni belgilash akademik stressni barqaror kamaytiradi. Bunda “mikromaqsadlar” qo‘yish, Pomodoro usuli, 
kunlik reja tuzish va topshiriqlarni erta boshlash kabi vaqtni boshqarish ko‘nikmalari muhim psixologik himoya 
omili sifatida namoyon bo‘ladi.

To‘rtinchi xususiyat ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash bilan bog‘liq. Talaba muammoni yolg‘iz hal qilayotgandek 
his qilsa, stress kuchayadi; aksincha, qo‘llab-quvvatlovchi guruh (oila a’zolari, kursdoshlar, mentor, kurator yoki 
o‘qituvchi) mavjud bo‘lsa, vaziyat subyektiv jihatdan “yengilroq” baholanadi. Ayniqsa, o‘qituvchining psixologik 
madaniyati – adolatli baholash, aniq talablar qo‘yish, konstruktiv fikr-mulohaza berish, kamsitmasdan muloqot 
qilish va talabani tinglash – ta’lim muhitini psixologik jihatdan xavfsiz qiladi hamda stress darajasini kamaytiradi.

Beshinchi xususiyat shaxsiy resurslar bilan belgilanadi. Bular qatoriga o‘z-o‘zini baholash, “men uddalay 
olaman” degan ishonch (o‘z samaradorligi), rezilyentlik, emotsional intellekt va motivatsion barqarorlik kiradi. 
Ushbu resurslar rivojlangan talaba stressorlarni “falokat” emas, balki “vazifa” sifatida qabul qilishga moyil 
bo‘ladi. Ular xatolarni “o‘sish signali” sifatida talqin qiladi, perfektsionizmni me’yorlashtiradi va o‘ziga rahm-
shafqat (self-compassion) yondashuvini qo‘llay oladi.

Oliy ta’lim muassasalarida stressni bartaraf etish bo‘yicha psixologik jihatdan asoslangan amaliy chora-
tadbirlarni quyidagi yo‘nalishlarda tashkil etish maqsadga muvofiqdir:

•	 birinchidan, psixoedukatsiya orqali stressning mohiyati, uning fiziologik va psixologik belgilari haqida 
tushunchalar berish hamda “normal stress” va “zararli stress” o‘rtasidagi farqni talabalarga anglatish;

•	 ikkinchidan, psixologik maslahat xizmati faoliyatini kuchaytirish va anonim murojaat qilish imkoniyatlarini 
yaratish;

•	 uchinchidan, treninglar orqali vaqtni boshqarish, imtihonga tayyorgarlik strategiyalari, prezentatsiya qo‘r
quvini kamaytirish, ijtimoiy ko‘nikmalar va assertiv muloqotni rivojlantirish;

•	 to‘rtinchidan, relaksatsion texnikalarni (diafragmal nafas, progressiv mushak relaksatsiyasi, autogen 
mashqlar, mindfulness) ta’lim jadvaliga mos qisqa formatlarda joriy etish;

•	 beshinchidan, “peer-support” (tengdoshlar yordami) va mentorlik tizimini yo‘lga qo‘yish.

Shuningdek, raqamli muhit bilan bog‘liq stressni kamaytirish maqsadida “raqamli gigiyena” ko‘nikmalarini 
shakllantirish ham muhim ahamiyatga ega. Bildirishnomalarni cheklash, o‘qish jarayonida chalg‘ituvchi omillarni 
kamaytirish, “ekran oldi” vaqtini me’yorlashtirish hamda tungi uyqudan oldin gadjetlardan voz kechish kognitiv 
samaradorlikni oshirishga xizmat qiladi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Ta’lim jarayonida talabalardagi stress holatlarini bartaraf etishning psixologik xususiyatlari, avvalo, vazi-

yatni kognitiv qayta baholash, emotsional regulyatsiya, moslashuvchan coping strategiyalaridan foydalanish, 
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni faollashtirish hamda shaxsiy psixologik resurslarni (rezilyentlik, o‘z samaradorligi, 
emotsional intellekt) rivojlantirish bilan belgilanadi. Stressni kamaytirish faqat individual darajadagi “o‘zini qo‘lga 
olish” bilan cheklanmasligi lozim; u ta’lim muhitining qo‘llab-quvvatlovchi, adolatli va psixologik jihatdan xavfsiz 
bo‘lishi bilan uzviy bog‘liqdir.

Amaliy taklif sifatida oliy ta’lim muassasalarida stress profilaktikasiga yo‘naltirilgan dasturlarni tizimli joriy 
etish tavsiya etiladi: semestr boshida moslashuv treninglarini tashkil etish, imtihonlar oldidan qisqa psixoedukat-
sion sessiyalar o‘tkazish, doimiy maslahat xizmati faoliyatini yo‘lga qo‘yish, mentorlik va tengdoshlar ko‘magini 
rivojlantirish, shuningdek, o‘qituvchilar uchun “psixologik muloqot va konstruktiv baholash” bo‘yicha malaka 
oshirish modullarini joriy etish. Ushbu yondashuvlar talabalar ruhiy salomatligini mustahkamlashga, o‘qishga 
bo‘lgan motivatsiyani barqarorlashtirishga hamda ta’lim jarayoni natijadorligini oshirishga xizmat qiladi.
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