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O‘SMIRLARDA EMOTSIONAL 
BARQARORLIKNI 
SHAKLLANTIRISH VA 
RIVOJLANTIRISHNING 
PSIXOLOGIK ASOSLARI

Qodirov Jahongir Neymat o‘g‘li
QarDU mustaqil tadqiqotchisi

Annotatsiya: Mazkur ilmiy materialda o‘smirlik davrida emotsional barqarorlikni shakllantirish va rivojlantirishning psixo
logik asoslari tahlil qilinadi. Emotsional barqarorlikning emotsional regulyatsiya, o‘z-o‘zini anglash, stressga bardosh-
lilik, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va shaxslararo munosabatlar bilan o‘zaro bog‘liqligi yoritiladi. Shuningdek, o‘smirlarning 
yoshga xos psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda emotsional barqarorlikni rivojlantirishning asosiy mexanizmlari 
hamda psixoprofilaktik yondashuvlari ilmiy-nazariy jihatdan asoslanadi.

Kalit so‘zlar: o‘smirlik davri, emotsional barqarorlik, emotsional regulyatsiya, stressga bardoshlilik, o‘z-o‘zini anglash, 
refleksiya, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, psixologik moslashuv.
Abstract: This scientific paper analyzes the psychological foundations of the formation and development of emotional 
stability during adolescence. It examines the relationship between emotional stability and emotion regulation, self-aware-
ness, stress resilience, social support, and interpersonal relationships. In addition, the main mechanisms of emotional 
stability development and psychoprophylactic approaches are theoretically substantiated, taking into account the age-
specific psychological characteristics of adolescents.

Key words: adolescence, emotional stability, emotion regulation, stress resilience, self-awareness, reflection, social 
support, psychological adaptation.
Аннотация: В данной научной работе анализируются психологические основы формирования и развития эмоци-
ональной устойчивости в подростковом возрасте. Рассматривается взаимосвязь эмоциональной устойчивости с 
эмоциональной регуляцией, самосознанием, стрессоустойчивостью, социальной поддержкой и межличностными 
отношениями. Кроме того, с учётом возрастных психологических особенностей подростков научно-теоретически 
обосновываются основные механизмы развития эмоциональной устойчивости и психопрофилактические под-
ходы.

Ключевые слова: подростковый возраст, эмоциональная устойчивость, эмоциональная регуляция, стрессоу-
стойчивость, самосознание, рефлексия, социальная поддержка, психологическая адаптация.

KIRISH
O‘smirlik davri shaxsning emotsional, kognitiv va ijtimoiy rivojlanishida muhim bosqich hisoblanadi. Ushbu 

davrda biologik yetilish, o‘z-o‘zini anglashning kuchayishi, mustaqillikka intilish hamda tengdoshlar bilan muno-
sabatlar ahamiyatining ortishi o‘smirlarning emotsional kechinmalari mazmuni va namoyon bo‘lish xususiyat-
lariga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli o‘smirlarda emotsional barqarorlikni shakllantirish masalasi faqat 
salbiy hissiyotlarni kamaytirish bilan cheklanmay, balki ularni anglash, boshqarish hamda murakkab va stressli 
vaziyatlarga moslashish qobiliyatini rivojlantirishni ham qamrab oladi.

Emotsional barqarorlik shaxsning turli stressogen vaziyatlarda o‘z hissiy holatini nisbatan muvozanatda 
saqlashi, emotsional reaksiyalarini vaziyat talablariga muvofiq tartibga solishi hamda faoliyat samaradorligini 
saqlab qolishi bilan tavsiflanadi. Bunda emotsional barqarorlik hissiyotlarning mavjud emasligini yoki ularni 
bostirishni emas, balki ularni anglash, nazorat qilish va konstruktiv tarzda boshqarish imkoniyatini anglatadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
O‘smirlarda emotsional barqarorlikni shakllantirish va rivojlantirish muammosi psixologiya fanida shaxs

ning emotsional rivojlanishi, o‘zini o‘zi boshqarishi, stressli vaziyatlarga moslashuvi hamda ijtimoiy munosabat-
lari bilan uzviy bog‘liq holda o‘rganilgan. Mazkur yo‘nalishda olib borilgan tadqiqotlar emotsional barqarorlikni 
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alohida psixologik sifat sifatida emas, balki emotsional regulyatsiya, kognitiv baholash, shaxsiy resurslar va 
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning o‘zaro ta’siri natijasida shakllanadigan murakkab psixologik tizim sifatida talqin 
etish imkonini beradi.

Xorijiy psixologiyada J. Gross emotsional regulyatsiyaning jarayonli modelini ishlab chiqib, hissiyotlarni 
boshqarishda kognitiv qayta baholash va emotsional reaksiyalarni tartibga solish mexanizmlarining ahamiyatini 
asoslab bergan.

R. Lazarus va S. Folkman stress va koping nazariyasi doirasida shaxsning stressli vaziyatlarni kognitiv 
baholashi hamda ularga moslashish strategiyalarini tadqiq etgan.

A. Bandura o‘z samaradorligiga bo‘lgan ishonchning shaxs xulq-atvori va qiyinchiliklarni yengib o‘tish-
dagi rolini, E. Erikson esa o‘smirlik davrida identifikatsiyaning shakllanishi va uning psixosotsial xususiyatlarini 
yoritgan.

L. Steinberg tadqiqotlarida o‘smirlik davrining emotsional va ijtimoiy rivojlanish xususiyatlari, jumladan, 
emotsional reaktivlik hamda o‘zini o‘zi boshqarish jarayonlarining yoshga bog‘liq o‘zgarishlari tahlil qilingan.

MDH psixologiya maktabida L.S. Vigotskiy shaxsning psixik rivojlanishida ijtimoiy muhit va madaniy vosi-
talarning ahamiyatini, A.N. Leontyev faoliyat va motivatsiyaning shaxs rivojlanishidagi o‘rnini, L.I. Bojovich 
esa o‘smirlik davrida motivatsion-ehtiyojlar sohasi hamda shaxsiy pozitsiyaning shakllanish xususiyatlarini 
o‘rgangan. Ushbu nazariy qarashlar emotsional barqarorlikni o‘smirning faoliyati, ijtimoiy tajribasi va shaxsiy 
rivojlanishi bilan uzviy bog‘liq holda tadqiq etish uchun muhim metodologik asos bo‘lib xizmat qiladi.

O‘zbekiston psixologiya fanida ham o‘smirlarning yosh va individual xususiyatlari, emotsional-irodaviy rivo-
jlanishi, shaxslararo munosabatlari hamda ijtimoiy moslashuvi masalalari E. G‘oziyev, G‘. Shoumarov, V. Kari-
mova, Z. Nishonova kabi olimlarning ilmiy va o‘quv-uslubiy ishlarida yoritilgan.

Mazkur tadqiqotlar o‘smir shaxsining shakllanishi, uning emotsional va ijtimoiy rivojlanishi, oilaviy hamda 
ta’limiy muhitning ta’siri, shuningdek, psixologik rivojlanish qonuniyatlarini tushuntirishda muhim nazariy asos 
yaratadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mavjud ilmiy yondashuvlar tahlili o‘smirlarda emotsional barqarorlikni emotsional anglash, kognitiv qayta 

baholash, o‘zini o‘zi boshqarish, stressga bardoshlilik hamda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash kabi komponentlarning 
o‘zaro bog‘liqligi asosida kompleks o‘rganish zarurligini ko‘rsatadi. Emotsional barqarorlikning shakllanishi 
mazkur komponentlarning alohida rivojlanishi bilangina emas, balki ularning o‘zaro uyg‘unligi va bir-birini to‘ldi-
rishi bilan ham belgilanadi.

Ayniqsa, ushbu komponentlarning o‘smirlik davriga xos namoyon bo‘lish xususiyatlarini aniqlash, ularni 
shakllantirish va rivojlantirishning psixologik mexanizmlarini ilmiy asoslash, shuningdek, oila va ta’lim muhiti 
xususiyatlariga moslashtirilgan psixoprofilaktik dasturlarning samaradorligini empirik jihatdan baholash dolzarb 
ilmiy vazifalardan biri hisoblanadi. Bunday yondashuv o‘smirlarda emotsional barqarorlikni rivojlantirishga ta’sir 
etuvchi ichki va tashqi omillarni tizimli o‘rganish hamda samarali psixologik-pedagogik ta’sir mexanizmlarini 
ishlab chiqish imkonini beradi.

TAHLIL VA NATIJALAR
O‘smirlarda emotsional barqarorlikni shakllantirish va rivojlantirishning psixologik asoslarini tahlil qilish 

shuni ko‘rsatadiki, mazkur psixologik xususiyat emotsional regulyatsiya, kognitiv baholash, o‘zini o‘zi anglash 
hamda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning o‘zaro ta’siri asosida shakllanadi va rivojlanadi. O‘smirlik davrida hissiy 
kechinmalar intensivligining ortishi, tengdoshlar bahosiga nisbatan sezgirlikning kuchayishi hamda mustaqil-
likka intilish emotsional o‘zini boshqarishga bo‘lgan ehtiyojni oshiradi. Shu sababli emotsional barqarorlikni 
rivojlantirishda hissiyotlarni bostirishdan ko‘ra, ularni anglash, to‘g‘ri ifodalash va konstruktiv tarzda tartibga 
solish muhim ahamiyat kasb etadi.

Nazariy tahlil asosida emotsional barqarorlikning shakllanishiga ta’sir etuvchi omillarni uch asosiy guruhga 
ajratish mumkin: individual-psixologik, ijtimoiy-psixologik va ta’limiy omillar. Individual-psixologik omillarga 
temperament xususiyatlari, o‘zini o‘zi baholash, refleksiya va o‘zini o‘zi boshqarish qobiliyatlari kiradi. Ijti-
moiy-psixologik omillar oilaviy munosabatlar, tengdoshlar bilan muloqot va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni qamrab 
oladi. Ta’limiy omillar esa ta’lim muassasasidagi psixologik xavfsiz muhit, pedagog va o‘quvchi o‘rtasidagi 
konstruktiv munosabatlar hamda emotsional kompetensiyalarni rivojlantirishga qaratilgan pedagogik-psixologik 
faoliyat bilan belgilanadi.

Tahlil natijasida emotsional barqarorlikni rivojlantirishning asosiy psixologik mexanizmlari sifatida emot-
siyalarni anglash, kognitiv qayta baholash, konstruktiv koping strategiyalarini tanlash, o‘zini o‘zi boshqarish 
hamda ijtimoiy resurslardan samarali foydalanish ajratib ko‘rsatildi. Mazkur mexanizmlar o‘smirning murakkab 
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va stressogen vaziyatlarga moslashishi, impulsiv emotsional reaksiyalarini tartibga solishi hamda shaxslararo 
munosabatlarda psixologik muvozanatni saqlashiga xizmat qiladi.

Natijalar. Nazariy umumlashtirish asosida o‘smirlarda emotsional barqarorlikni rivojlantirishning “emotsional 
anglash → kognitiv qayta baholash → o‘zini o‘zi boshqarish → konstruktiv muloqot → psixologik moslashuv” 
ketma-ketligiga asoslangan konseptual modeli taklif etildi. Mazkur model o‘smirlarda emotsional barqarorlikni 
shakllantirish va rivojlantirishga qaratilgan psixoprofilaktik hamda psixokorreksion dasturlarni ishlab chiqish 
uchun nazariy-metodologik asos bo‘lib xizmat qilishi mumkin.

Shuningdek, emotsional barqarorlikni baholashda emotsional anglash, hissiy reaksiyalarni boshqarish, 
stressga bardoshlilik, refleksivlik va ijtimoiy moslashuv kabi mezonlardan foydalanish maqsadga muvofiqligi 
aniqlandi. Mazkur ko‘rsatkichlar o‘smirning o‘z emotsional holatini anglash va boshqarish darajasi, murakkab 
vaziyatlarga psixologik moslashish imkoniyatlari hamda ijtimoiy munosabatlarda konstruktiv xulq-atvorni 
namoyon etish xususiyatlarini kompleks baholash imkonini beradi. Ushbu natijalar nazariy tahlil va ilmiy umum-
lashtirishlarga asoslangan bo‘lib, ularni empirik tadqiqot natijalari sifatida talqin etish maqsadga muvofiq emas.

Emotsional barqarorlik murakkab integrativ psixologik xususiyat bo‘lib, u shaxsning emotsional, kognitiv, 
motivatsion va ijtimoiy komponentlarining o‘zaro ta’siri asosida shakllanadi. Uning tarkibida emotsiyalarni 
anglash va farqlash, hissiy holatlarni boshqarish, vaziyatni kognitiv jihatdan qayta baholash, o‘z xatti-harakatla-
rini nazorat qilish, konstruktiv koping strategiyalaridan foydalanish, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni qabul qilish va 
undan samarali foydalanish kabi jihatlar muhim o‘rin tutadi.

Mazkur komponentlar bir-biridan ajralgan holda emas, balki yagona va o‘zaro bog‘liq psixologik tizim sifa-
tida faoliyat ko‘rsatadi. Masalan, o‘smir o‘zida yuzaga kelgan xavotir yoki boshqa salbiy emotsional holatni to‘g‘ri 
anglay olsa, uning kelib chiqish sabablarini kognitiv jihatdan baholashi va vaziyatga mos boshqarish strategi-
yasini tanlashi osonlashadi. Bu esa o‘z navbatida hissiy zo‘riqishni kamaytirish, xatti-harakatlarni nazorat qilish 
va vaziyatga moslashuvchan munosabat bildirish imkoniyatlarini kengaytiradi.

O‘smirlik davrida emotsional barqarorlikning rivojlanishi bir qator yoshga xos psixologik omillar bilan belgi-
lanadi. Jumladan, emotsional reaktivlikning o‘zgarishi, ijtimoiy baholanishga nisbatan sezgirlikning ortishi, 
shaxsiy identifikatsiyaning shakllanishi hamda mustaqil qaror qabul qilishga intilish hissiy tajribalarni yanada 
murakkablashtiradi. Shu bilan birga, ushbu yosh davrida kognitiv nazorat, refleksiya va o‘zini o‘zi boshqarish 
ko‘nikmalari rivojlanishda davom etadi. Mazkur jarayonlar o‘smirning emotsional holatlarni idrok etishi, baho
lashi va tartibga solish xususiyatlariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Bu jarayonda oiladagi emotsional muhit, ota-onalar bilan ishonchli va qo‘llab-quvvatlovchi munosabatlarning 
mavjudligi, tengdoshlar tomonidan qabul qilinish, ta’lim muassasasidagi psixologik xavfsizlik hamda o‘smirning 
individual-tipologik va temperament xususiyatlari muhim ahamiyat kasb etadi. Mazkur omillar o‘smirning emot-
sional qiyinchiliklarga munosabatini, stressogen vaziyatlarni baholash xususiyatlarini hamda ulardan chiqish 
uchun qo‘llaydigan psixologik strategiyalarini shakllantirishga ta’sir ko‘rsatadi.

Rivojlantirishning asosiy psixologik mexanizmlari

O‘smirlarda emotsional barqarorlikni rivojlantirish bir-biri bilan uzviy bog‘langan bir qator psixologik 
mexanizmlar orqali amalga oshirilishi mumkin.

1.	 Emotsional anglash va o‘zini o‘zi kuzatish. O‘smirning o‘z hissiyotlarini tanishi, ularni farqlashi, nomlay 
olishi hamda yuzaga kelish sabablarini tushunishi emotsional barqarorlikning dastlabki psixologik asosini 
tashkil etadi. O‘z emotsional holatini kuzatish va anglash hissiy reaksiyalarni nazorat qilish hamda ularni 
vaziyat talablariga muvofiq boshqarish imkoniyatini oshiradi.

2.	 Kognitiv qayta baholash va refleksiya. O‘smirning murakkab yoki stressogen vaziyatlarni faqat salbiy 
jihatdan emas, balki muqobil nuqtayi nazarlardan baholash qobiliyati hissiy zo‘riqish darajasini kamayti
rishga yordam beradi. Refleksiya esa o‘z kechinmalari, xatti-harakatlari va ularning oqibatlarini tahlil qilish 
orqali vaziyatga nisbatan ongli va konstruktiv munosabatni shakllantirishga xizmat qiladi.

3.	 O‘zini o‘zi boshqarish va koping strategiyalari. Emotsional barqarorlikning muhim mexanizmlaridan biri 
o‘smirning stressli va muammoli vaziyatlarda o‘z xatti-harakatlarini nazorat qilishi hamda vaziyatga mos 
konstruktiv koping strategiyalarini tanlay olishidir. Muammoni tahlil qilish, yechim izlash, zarur hollarda 
yordam so‘rash va emotsional zo‘riqishni maqbul usullar bilan kamaytirish o‘smirning psixologik moslashuv 
imkoniyatlarini oshiradi.

4.	 Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va konstruktiv muloqot. Oila a’zolari, tengdoshlar, pedagoglar va boshqa 
ahamiyatli shaxslar tomonidan ko‘rsatiladigan emotsional hamda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash o‘smirning 
murakkab hayotiy vaziyatlarni yengib o‘tishida muhim psixologik resurs hisoblanadi. Konstruktiv muloqot 
ko‘nikmalarining rivojlanganligi o‘z hissiyotlari va ehtiyojlarini maqbul tarzda ifodalash, nizoli vaziyatlarni 
samarali hal qilish hamda boshqalar bilan barqaror munosabatlarni shakllantirish imkonini beradi.
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5.	 Emotsional barqarorlik va psixologik moslashuv. Yuqoridagi mexanizmlarning o‘zaro uyg‘unligi 
o‘smirning turli ijtimoiy va stressogen vaziyatlarga samarali moslashishiga xizmat qiladi. Emotsional 
barqarorlikning rivojlanishi o‘smirga hissiy zo‘riqish sharoitida o‘z xatti-harakatlarini boshqarish, vaziyatni 
adekvat baholash va ijtimoiy jihatdan maqbul strategiyalarni tanlash imkonini beradi.

Ushbu mexanizmlarning samaradorligi o‘smirning individual-psixologik xususiyatlari, oilaviy sharoiti, ijti-
moiy muhiti va ta’lim jarayonining o‘ziga xos jihatlarini hisobga olgan holda yanada oshirilishi mumkin. Shu 
sababli emotsional barqarorlikni rivojlantirishga qaratilgan psixologik ishlarni tashkil etishda individual va diffe-
rensial yondashuv tamoyillariga amal qilish muhimdir.

Emotsional barqarorlikni shakllantirish va rivojlantirishda psixologik treninglar, emotsiyalarni tanish va 
nomlash mashqlari, kognitiv qayta baholash usullari, muammoli vaziyatlarni tahlil qilish, relaksatsiya mash-
qlari hamda konstruktiv muloqot ko‘nikmalarini rivojlantirishga qaratilgan faoliyatlardan foydalanish maqsadga 
muvofiq. Bunday faoliyatlar o‘smirga o‘z hissiyotlarini chuqurroq tushunish, emotsional va impulsiv reaksi-
yalarni tartibga solish hamda murakkab vaziyatlarda moslashuvchan va konstruktiv strategiyalarni tanlashga 
yordam beradi.

Shuningdek, ota-onalar va pedagoglar tomonidan ko‘rsatiladigan emotsional qo‘llab-quvvatlash, o‘smirga 
nisbatan izchil va tushunarli talablarning qo‘yilishi, uning fikr va kechinmalariga hurmat bilan munosabatda 
bo‘lish hamda xavfsiz muloqot muhitini yaratish alohida ahamiyatga ega. Shu nuqtayi nazardan, o‘smirlarda 
emotsional barqarorlikni rivojlantirishga qaratilgan psixologik ishlar faqat individual darajada olib borilmasdan, 
balki oila, tengdoshlar guruhi va ta’lim muhitini qamrab oluvchi kompleks va tizimli yondashuv asosida tashkil 
etilishi lozim.

XULOSA VA TAKLIFLAR
O‘smirlarda emotsional barqarorlikni shakllantirish va rivojlantirish emotsional regulyatsiya, kognitiv baho-

lash, o‘zini o‘zi anglash, stressga bardoshlilik hamda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash omillarining o‘zaro uyg‘unligi 
bilan belgilanadi. Mazkur jarayonning psixologik asosini o‘smirning o‘z hissiy kechinmalarini anglash, ularni 
adekvat ifodalash va konstruktiv boshqarish, shuningdek, murakkab hamda stressogen hayotiy vaziyatlarga 
samarali moslashish imkoniyatlarini rivojlantirish tashkil etadi.

Shu bois o‘smirlarda emotsional barqarorlikni rivojlantirishga qaratilgan psixologik ishlar ularning yosh 
va individual-psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda, ilmiy asoslangan, izchil va tizimli psixoprofilaktik 
yondashuv asosida tashkil etilishi zarur. Bunday yondashuv o‘smirlarning emotsional o‘zini o‘zi boshqarish 
ko‘nikmalarini rivojlantirish, stressli vaziyatlarga moslashuvchanligini oshirish, konstruktiv koping strategiyala-
rini shakllantirish hamda mavjud ijtimoiy-psixologik resurslardan samarali foydalanish imkoniyatlarini kengay
tirishga xizmat qiladi.
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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
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