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TALABALARDA STRESSGA 
BARQARORLIKNING NAZARIY 

VA AMALIY TAHLILI
Nurmatov Nurhayot Nurziyot o‘g‘li

Nizomiy nomidagi O‘zbekiston milliy pedagogika universiteti
Amaliy psixologiya kafedrasi v.b. dotsenti,

psixologiya fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD)

Maxmudova Shahzoda Maksudovna
Amaliy psixologiya kafedrasi talabasi

Annotatsiya: Oliy ta’lim muassasalarining quyi va yuqori bosqich talabalarida stressga barqarorlik darajalarining qiyosiy 
tahlili yoritiladi. Tadqiqotda 1-kurs va 4-kurs talabalarining stressli vaziyatlarga bardoshliligi maxsus test metodikasi yor-
damida o‘rganilib, olingan natijalar qiyosiy tahlil qilindi. Talabalarning o‘qish davri davomida stressga nisbatan psixologik 
chidamliligining o‘zgarish sabablari ilmiy jihatdan asoslangan hamda stressga barqarorlikni oshirish bo‘yicha amaliy tav-
siyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: stress, stressga barqarorlik, talaba, psixologik xususiyatlar, moslashuv (adaptatsiya), akademik stress, 
koping-strategiya.
Abstract: A comparative analysis of stress resilience levels among lower- and upper-level students in higher education 
institutions is presented. The study examined the stress tolerance of 1st-year and 4th-year students using a specialized 
testing methodology, and the obtained results were comparatively analyzed. The reasons for changes in students’ psy-
chological resilience to stress during their academic period are scientifically substantiated, and practical recommenda-
tions for improving stress resilience are proposed.

Key words: stress, stress resilience, student, psychological characteristics, adaptation, academic stress, coping strate-
gies.
Аннотация: Представлен сравнительный анализ уровней стрессоустойчивости у студентов младших и старших 
курсов высших учебных заведений. В исследовании стрессоустойчивость студентов 1-го и 4-го курсов изучалась 
с использованием специальной тестовой методики, а полученные результаты подвергнуты сравнительному ана-
лизу. Научно обоснованы причины изменения психологической устойчивости к стрессу у студентов в процессе 
обучения, а также разработаны практические рекомендации по повышению их стрессоустойчивости.

Ключевые слова: стресс, стрессоустойчивость, студент, психологические характеристики, адаптация, академи-
ческий стресс, копинг-стратегии.

KIRISH
Hozirgi zamonaviy globallashuv va jadal axborot almashinuvi davrida oliy ta’lim tizimidagi yuqori intel-

lektual yuklamalar talabalar ruhiyatiga kuchli ta’sir ko‘rsatuvchi asosiy stress omillaridan biri bo‘lib qolmoqda. 
Talabalik davri shaxsning kasbiy shakllanishi va ijtimoiy moslashuvi bilan bog‘liq murakkab bosqich bo‘lgan-
ligi sababli, ularda turli darajadagi emotsional zo‘riqishlar va akademik stress holatlari kuzatiladi. Shu muno
sabat bilan, talabalarning stressli vaziyatlarda o‘zini tutish mexanizmlarini va stressga barqarorlikni oshirishni 
o‘rganish bugungi kun psixologiya fanining eng dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi. Mazkur tadqiqot ishida 
talaba yoshlarning stressga chidamlilik darajasi aniqlanib, 1- va 4-kurslar kesimida qiyosiy tahlil qilindi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Stress muammosi juda ko‘plab olimlar tomonidan o‘rganilgan bo‘lishiga qaramasdan, stressga barqaror-

likni tadqiq etishga bag‘ishlangan tadqiqotlar soni juda ko‘p emasligini ko‘rishimiz mumkin. Lekin shunga qara-
masdan, bir qator olimlar stressga barqarorlik tushunchasini ilmiy va amaliy jihatdan tadqiq etishga erishganlar.

Tadqiqotchilardan V.A. Bodrov va A.A. Oboznov “stressga barqarorlik” atamasini qo‘llaydi hamda bunda 
ular shaxsning ekstremal ekologik omillar ta’siriga va kasbiy faoliyatga zaruriy moslashish darajasi bilan tavsif
lanadigan insonning integral xususiyatini anglatadi; shaxs organizmi va psixikasi zahiralarining faollashuv dara-
jasi bilan belgilanadi; uning funksional holati va ishlashi ko‘rsatkichlarida namoyon bo‘ladi [2].
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ta’minlaydigan va hayotning tashqi hissiy sharoitlarining ta’sirini qulaylashtiradigan shaxs, shaxs va faoliyat 
sub’ekti sifatida insonning ajralmas psixologik xususiyatini tushunadi. Shunga ko‘ra, stressga barqarorlik 
faoliyat natijasiga ta’sir qiluvchi xususiyat va tizim sifatida shaxsning doimiyligini ta’minlaydigan xususiyat sifa-
tida ko‘rib chiqilishi mumkin [1].

Tadqiqotchi B.B. Velichkovskiy “stressga individual barqarorlik” atamasini kiritadi, bu insonning turli psixo
ijtimoiy stresslar va yashash muhitining omillari ta’siriga ruhiy va jismoniy salomatlikka salbiy qisqa muddatli va 
uzoq muddatli ta’sir ko‘rsatmasdan muvaffaqiyatli moslashishiga olib keladigan tizimli xususiyat sifatida tavsi-
flanadi [3]. Muallifning ta’kidlashicha, stressga individual qarshilikni baholash barqaror shaxsiy xususiyatlarning 
ham, holatlarda aks ettirilgan vaziyat komponentlarining ta’sirini hisobga olishni talab qiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Talabalarda stressga barqarorlik namoyon bo‘lishining psixologik xususiyatlarini o‘rganish maqsadida 

respublikamizdagi oliy o‘quv yurtida tahsil olayotgan 1-kurs va 4-kurs talabalari bilan empirik tadqiqot o‘tkazildi. 
Tadqiqotda sinaluvchilarning hayot tajribalari, o‘quv faoliyatidagi ko‘nikma va malakalari ortgani sari ularning 
stressga barqarorlik darajasi ham ortishi mumkin ekanligi faraz qilindi hamda “Shaxsning stressga barqaror-
ligini aniqlash” testidan foydalanildi.

Mazkur metodika talabalarning stressli vaziyatlarga qay darajada barqaror ekanligini aniqlashga xizmat 
qiladi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqotda sinaluvchilarning yosh xususiyatlariga ko‘ra ularning stressga barqarorlik darajasi qanday 

ekanligini o‘rganish tadqiqot vazifasi sifatida belgilandi va olingan natijalar quyidagi rasmda o‘z aksini topgan.

1-rasm: 1- va 4-kurs talabalarida stressga barqarorlik darajalarining qiyosiy ko‘rsatkichlari (foizda)

Shaxsning stressga barqarorligini aniqlash testi bo‘yicha olingan natijalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, 1-kurs va 
4-kurs talabalarining stressga nisbatan barqarorlik darajalarida sezilarli tafovutlar mavjud. Tadqiqotda ishtirok 
etgan 1-kurs talabalarida asosiy ko‘rsatkichlar o‘rtadan baland (45 %) va yuqori (40 %) darajalarda to‘plangan. 
Ushbu guruhda juda yuqori (9-daraja) ko‘rsatkich 0 %ni tashkil etdi. Bundan shuni anglash mumkinki, 1-kurs 
talabalar hali o‘quv jarayoni va yangi muhitga moslashish bosqichida bo‘lib, ularda stressni boshqarishning 
maksimal darajasi hali to‘liq shakllanmagan.

Aksincha, 4-kurs talabalarining stressga barqarorlik ko‘rsatkichlari 1-kurs talabalariga nisbatan sezilarli 
darajada yuqori. Xususan, 4-kurslarning deyarli yarmi, ya’ni 50 %ida stressga bardoshlilikning yuqori darajasi 
kuzatilgan bo‘lsa, 30 %ida juda yuqori (9-daraja) stressga barqarorlik namoyon bo‘lgan.

Umumiy hisobda qaralganda, 1-kurslarga nisbatan 4-kurs talabalarining 80 %ida stressga juda kuchli 
bardoshlilik mavjud ekanligi aniqlangan.
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Shuningdek, 4-kurs talabalaridagi stressga bardoshlilikning yuqori ekanligi ularning o‘quv jarayonidagi 
ko‘p yillik tajribaga ega ekanligi, psixologik adaptatsiyasining yakunlanganligi va murakkab vaziyatlarda qaror 
qabul qilish ko‘nikmalarining shakllanganligi bilan izohlanadi. To‘rt yillik tajriba davomida talabalarda, xususan, 
akademik stressga nisbatan psixologik immunitet shakllanadi hamda vaqtni boshqarish ko‘nikmalari rivojlanadi.

4-kurs talabalaridagi stressga barqarorlikning yuqoriligi o‘quv yillari davomida shakllangan koping-strate-
giyalar (stressni yengish usullari) bilan ham bog‘liq. 1-kurslarda esa stressga barqarorlik darajasining o‘rtacha 
ekanligi ularning yangi ijtimoiy muhitga moslashish jarayoni, ya’ni maktab tizimidan oliy ta’lim tizimiga o‘tishi, 
nazorat haftalaridagi o‘quv yuklamalarining yuqoriligi hamda mustaqil hayotga ko‘nikish davri qiyinchiliklari 
bilan izohlanadi.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalariga asoslanib, talabalarda stressga barqarorlikni oshirish maqsadida quyidagi 
tavsiyalarni berish mumkin:

•	 1-kurs talabalari uchun moslashuv va stressni boshqarish bo‘yicha treninglar tashkil etish;

•	 relaksatsiya usullarini (nafas mashqlari, meditatsiya) o‘rgatish va amaliyotga joriy etish;

•	 ta’lim jarayonida qo‘llab-quvvatlovchi psixologik muhit yaratish va individual yondashuvni kuchaytirish;

•	 sog‘lom turmush tarzini shakllantirish (uyqu, ovqatlanish, jismoniy faollik);

•	 talabalar o‘rtasida ijobiy ijtimoiy muhitni rivojlantirish.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Keltirilgan tahlillardan shuni xulosa qilish mumkinki, sinaluvchilarning natijalariga ko‘ra yuqori kurs tala-

balari quyi kurslarga nisbatan stressli vaziyatlarga chidamliroq ekanligi aniqlangan. Bu esa ta’lim jarayonida, 
ayniqsa, 1-kurs talabalari bilan psixoprofilaktik ishlarni olib borish zarurligini ko‘rsatadi.

Shuningdek, tadqiqot natijalari talabalarda stressga barqarorlikni shakllantirishda psixologik qo‘llab-
quvvatlash, moslashuv jarayonini to‘g‘ri tashkil etish hamda stressni boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish 
muhim ahamiyatga ega ekanligini tasdiqlaydi.

Mazkur tadqiqot natijalari oliy ta’lim muassasalarida psixologik xizmat faoliyatini takomillashtirish, tala-
balarning ruhiy salomatligini mustahkamlash hamda ularning ta’lim jarayoniga samarali moslashuvini ta’min-
lashda amaliy ahamiyat kasb etadi.
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аспекты: автореф. дис. … докт. психол. наук. – СПб., 2002. – 41 с. 
2.	 Бодров В.А., Обознов А.А. Система психической регуляции стрессоустойчивости человека-оператора // 

Психологический журнал. – 2000. – Т. 21. – № 4. – С. 32. 
3.	 Величковский Б.Б. Многомерная оценка индивидуальной устойчивости к стрессу: автореф. дис. … канд. психол. 

наук. – М., 2007. – 27 с.
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Ta’limda menejment
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