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TALABALARDA PSIXOLOGIK 
REZILIENTLIKNI 
TAKOMILLASHTIRISHNING 
EMOTSIONAL-KOGNITIV 
DETERMINANTLARI
Hayitova Oydinniso Aliyevna
Osiyo Xalqaro universiteti magistranti

Annotatsiya: Ushbu ilmiy maqola oliy ta’lim muassasalari talabalarida psixologik rezilientlikni (ruhiy barqarorlik va 
moslashuvchanlik) shakllantirish hamda takomillashtirishda emotsional va kognitiv determinantlarning o‘rnini tadqiq 
etishga bag‘ishlangan. Tadqiqotda kognitiv qayta baholash (cognitive reappraisal), emotsional regulyatsiya, refleksiv 
fikrlash va optimizm kabi omillarning talabalar stressga chidamliligiga ta’siri empirik hamda nazariy jihatdan tahlil qilingan. 

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, emotsional intellekt va kognitiv moslashuvchanlik darajasi yuqori bo‘lgan talabalarda aka-
demik hamda ijtimoiy stressorlarga nisbatan rezilientlik ko‘rsatkichi sezilarli darajada yuqori bo‘ladi. Maqola yakunida 
talabalarda rezilientlikni oshirishga qaratilgan amaliy va psixoprofilaktik tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: rezilientlik, emotsional determinantlar, kognitiv moslashuvchanlik, emotsional regulyatsiya, kognitiv qayta 
baholash, akademik stress, talabalar psixologiyasi.
Abstract: This scientific article is dedicated to exploring the role of emotional and cognitive determinants in developing 
and enhancing psychological resilience (psychological stability and adaptability) among university students. The study 
empirically and theoretically analyzes the impact of factors such as cognitive reappraisal, emotional regulation, reflective 
thinking, and optimism on student stress tolerance. 

The results demonstrate that students with higher levels of emotional intelligence and cognitive flexibility exhibit signifi-
cantly higher resilience toward academic and social stressors. Practical and psychoprofilactic recommendations aimed at 
increasing student resilience are provided at the end of the paper.

Key words: resilience, emotional determinants, cognitive flexibility, emotional regulation, cognitive reappraisal, academic 
stress, student psychology.
Аннотация: Данная научная статья посвящена исследованию роли эмоционально-когнитивных детерминант в 
формировании и повышении психологической резилиентности (психологической устойчивости и адаптивности) 
у студентов высших учебных заведений. В исследовании теоретически и эмпирически анализируется влияние 
таких факторов, как когнитивная переоценка, эмоциональная регуляция, рефлексивное мышление и оптимизм, 
на стрессоустойчивость студентов. 

Результаты показывают, что у студентов с более высоким уровнем эмоционального интеллекта и когнитивной 
гибкости показатели резилиентности к академическим и социальным стрессорам значительно выше. В заклю-
чении статьи разработаны практические и психопрофилактические рекомендации по повышению резилиентности 
студентов.

Ключевые слова: резилиентность, эмоциональные детерминанты, когнитивная гибкость, эмоциональная регу-
ляция, когнитивная переоценка, академический стресс, психология студентов.

KIRISH
Zamonaviy oliy ta’lim tizimi talabalardan nafaqat yuqori intellektual salohiyatni, balki keskin o‘zgaruvchan 

ijtimoiy-akademik muhitga moslashish, axborot bosimi, imtihon stresslari va shaxsiy inqirozlarni muvaffaqiyatli 
yengib o‘tish qobiliyatini ham talab etadi. Ushbu jarayonda shaxsning ichki ruhiy resurslari, xususan, psixologik 
rezilientlik hal qiluvchi ahamiyatga ega.

Rezilientlik - bu shaxsning stress, qiyinchilik, muvaffaqiyatsizlik, ruhiy bosim va murakkab hayotiy vazi-
yatlarga moslashish, ulardan keyin psixologik muvozanatini tezda tiklash hamda o‘z faoliyatini samimiy va 
samarali davom ettirish qobiliyatidir. Talabalik davri shaxs rivojlanishining o‘tish bosqichi bo‘lib, unda avtonomi-
yaning ortishi, kelajak kasbiy mas’uliyati va ijtimoiy rollarning o‘zgarishi ko‘pincha destruktiv emotsional holatlar 
(xavotir, depressiv belgilar, emotsional so‘nish)ni keltirib chiqaradi.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Tadqiqotning dolzarbligi shundaki, rezilientlik tug‘ma, o‘zgarmas sifat emas, balki shaxsning dinamik 

kognitiv va emotsional jarayonlari orqali shakllanadigan, takomillashtirish mumkin bo‘lgan potentsialdir. Tala-
balarda rezilientlikni oshirishning emotsional-kognitiv determinantlarini aniqlash va tahlil qilish, ularga maqsadli 
psixologik yordam ko‘rsatish hamda oliy ta’lim muassasalarida psixologik profilaktika tizimini takomillashti
rishga imkon beradi.

Tadqiqotning ob’ekti va metodologik asoslarini tanlashda emotsional va kognitiv resurslarning o‘zaro 
ta’sirini kompleks baholashga e’tibor qaratildi.

Metodologik bazasi

Tadqiqot R. Lazarus va S. Folkman-ning stress va kognitiv baholash nazariyasi (Transactional Model of 
Stress and Coping), A. Banduraning o‘ziga nisbatan ishonch (self-efficacy) konsepsiyasi hamda E. Diener va 
M. Seligman-ning pozitiiv psixologiya tamoyillariga asoslanadi.

Empirik metod va metodikalar

Tadqiqotda quyidagi diagnostik instrumentariydan foydalanildi:

•	 Konnors-Davidson Rezilientlik Shkalasi (CD-RISC-25): Talabalarning umumiy rezilientlik darajasini va 
stressga chidamliligini o‘lchash uchun.

•	 Gross Emotsional Regulyatsiya So‘rovnomasi (ERQ): Kognitiv qayta baholash (Cognitive Reappraisal) 
va emotsional bostirish (Expressive Suppression) strategiyalarini aniqlash uchun.

•	 Kognitiv Moslashuvchanlik So‘rovnomasi (CFI): Shaxsning muammoli vaziyatlarda alternativ 
yechimlarni ko‘ra olish va kognitiv moslashuvchanligini baholash uchun.

•	 N-VMS Emotsional Intellekt Metodikasi (N. Hall): Emotsiyalarni anglash, boshqarish va empatik qobili-
yatlarni baholash uchun.

Tanlanma xarakteristikasi

Tadqiqotda 1-4-bosqichda tahsil olayotgan 18 yoshdan 23 yoshgacha bo‘lgan 240 nafar talaba (128 nafar 
qiz, 112 nafar yigit) ishtirok etdi. Ma’lumotlar statistik tahlil dasturlari (SPSS v.26) yordamida korrelyatsion 
(Pirson va Spirmen) hamda regression tahlil usullarida qayta ishlandi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Olingan empirik ma’lumotlar talabalarning rezilientlik darajasi va ularning emotsional-kognitiv xususiyatlari 

o‘rtasida statistik jihatdan sezilarli va ijobiy bog‘liqlik mavjudligini ko‘rsatdi.

1-jadval: Emotsional-kognitiv omillar va rezilientlik o‘rtasidagi korrelyatsiya

Omil / Konstrukt Rezilientlik (CD-RISC) bilan korrelyatsiya (r) P-qiymati (p)

Kognitiv qayta baholash (Cognitive Reappraisal) +0.62 p < 0.001

Emotsional intellekt (Umumiy ko‘rsatkich) +0.58 p < 0.001

Kognitiv moslashuvchanlik (Alternative Solutions) +0.51 p < 0.01

O‘ziga ishonch (Self-efficacy) +0.67 p < 0.001

Emotsional bostirish (Expressive Suppression) -0.34 p < 0.05

Regression tahlil natijalari

Ko‘p omilli regressiya tahlili natijalariga ko‘ra:

•	 Kognitiv qayta baholash va emotsional self-regulyatsiya talabalardagi rezilientlik dispersion holatining 
48.6% in yoritib beradi (ΔR² = 0.486, F = 38.4, p < 0.001).

•	 Emotsiyalarini bostirishga (suppression) moyil bo‘lgan talabalarda akademik inqirozlar paytida stress, 
nevrotizatsiya va umidsizlik darajasi 32% ga yuqoriligi kuzatildi.
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TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot natijalari talabalarda rezilientlikni oshirish va takomillashtirish jarayonida kognitiv va emotsional 

omillarning sinergetik roli mavjudligini tasdiqlaydi.

•	 Kognitiv determinantlar. Kognitiv determinantlar ichida eng muhim rol o‘ynaydigan omil - kognitiv qayta 
baholashdir. Talaba imtihondan past baho olganida yoki loyihada muvaffaqiyatsizlikka uchraganida, bu 
holatni “katastrofa” (omadsizlik) emas, balki ‘rivojlanish uchun tajriba va imkoniyat’ sifatida talqin qilsa, 
ulardagi kortizol (stress hormoni) darajasi pasayadi va muammoni hal qilishga qaratilgan konstruktiv xatti-
harakatlar faollashadi.

•	 Emotsional determinantlar. Emotsional determinantlar sohasida emotsional intellekt va emotsional 
regulyatsiya yetakchi o‘rin tutadi. O‘z emotsiyalarini anglay oladigan hamda salbiy emotsiyalarni (qo‘rquv, 
xavotir, g‘azab) konstruktiv kanallarga yo‘naltira oladigan talabalarda rezilientlik yuqori bo‘ladi. Emotsi-
yalarni bostirish esa aksincha, ichki psixologik zo‘riqishni oshirib, rezilientlik resurslarini yemiradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, talabalarda psixologik rezilientlik o‘z-o‘zidan shakllanadigan statik 

belgi emas, balki kognitiv va emotsional ko‘nikmalarni rivojlantirish orqali takomillashtirilishi mumkin bo‘lgan 
dinamik tizimdir.

Oliy ta’lim muassasalarida talabalarning psixologik rezilientligini oshirish bo‘yicha quyidagi amaliy tavsi-
yalar ilgari suriladi:

1.	 Kognitiv-xulq-atvor treninglarini joriy etish: OTMlar psixologik xizmat ko‘rsatish markazlarida talaba-
larga disfunksional fikrlash shakllarini aniqlash va kognitiv qayta baholash texnikalarini o‘rgatuvchi tre
ninglar tashkil etish.

2.	 Emotsional intellektni rivojlantirish dasturlari: Talabalarda emotsional o‘z-o‘zini regulyatsiya qilish, 
stress menejment va mindfulness (osuda diqqat) amaliyotlarini rivojlantirish bo‘yicha maxsus modullarni 
o‘quv jarayoniga (fakultativ shaklda) kiritish.

3.	 Tutorlik va psixologik qo‘llab-quvvatlash tizimini mustahkamlash: Birinchi bosqich talabalarining 
moslashuv davrida akademik va ijtimoiy stressorlarni yengib o‘tishlariga ko‘maklashuvchi mentorlik dastur-
larini kengaytirish.
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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

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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