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Annotatsiya: Mazkur maqolada talabalar o’rtasidagi stress darajasi va
emotsional intellekt o’rtasidagi bog’liglik tahlil gilinadi. Tadgigot davomida
stressning talabalarning ruhiy holati va o’qish jarayoniga ta’siri o’rganiladi.
Emotsianal intellektning esa stressli vaziyatlarni yengib o’tish, his-tuyg’ularni
boshqgarish va o’zini tutishda muhim omil ekani aniglandi. Tadqiqot natijalariga
ko’ra, emotsional intellekti yuqori bo’lgan talabalarda stress darajasi pastroq bo’lib,
ular giyin vaziyatlarga nisbatan bargarorrog munosabat bildiradilar. Tadgiqot
natijalari oliy ta’lim muassasalarida talabalarni stressga chidamli qilish va

emotsional intellektni rivojlantirish muhimligini tasdiglaydi.

Kalit so’zlar: talabalar, stress, emotsional intellekt, stressni boshqarish,
suhbat, kuzatuv, psixologik bargarorlik.

Abstract: This article analyzes the relationship between stress levels and
emotional intelligence among students. The study examines the impact of stress on
students’ psychological well-being and the learning process. Emotional intelligence

Is identified as an important factor in coping with stressful situations, managing
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emotions, and regulating behavior. The research findings indicate that students with
higher levels of emotional intelligence experience lower stress levels and
demonstrate greater resilience in difficult situations. The results confirm the
importance of enhancing students’ stress resistance and developing emotional

intelligence in higher education institutions.

Keywords: students, stress, emotional intelligence, stress management,

interview, observation, psychological resilience.
AHHOTaIUSA:

B nanHo#l craTthe aHAMM3MpPYETCS B3aMMOCBSI3b MEXAY YPOBHEM CTpecca U
SMOILMOHAJIbHBIM WHTEJUIEKTOM y CTYIEHTOB. B Xoze wuccliemoBaHHs H3ydaeTcs
BIIMSIHUE CTPECCA HA IICUXOJIOTUYECKOE COCTOSIHUE CTYIEHTOB U Y4eOHBIN IpoLecc.
OMOILMOHATBHBIA UHTEIJIEKT OMpPEAesaeTcs KaK BaXKHBIM (aKTOp B MPEOJ0JICHUU
CTPECCOBBIX CUTYallUil, YNPABICHUU SMOIMUSMH U CAMOPETYJSILIUM IOBEICHHUS.
Pe3ynbTaThl HCCiienOBaHUS MOKA3bIBAIOT, YTO y CTYJCEHTOB C BBICOKUM YPOBHEM
HMOITMOHAILHOTO UHTEJUIEKTa YPOBEHb CTPECCa HUXKE, U OHU MPOSIBIISIOT OOJIBIITYIO
MCUXOJIOTUYECKYI0  YCTOMYMBOCTh B  CJOXHBIX cHUTyanusx. IlomyueHHble
pe3yabTaThl MOATBEPKAAIOT BAXKHOCTh IOBBIMIEHUS  CTPECCOYCTOMYMBOCTH
CTYJICHTOB W PAa3BUTHUS SMOIMOHAIHHOTO MHTEIJIEKTa B BBICIIUX YYEOHBIX

3aBCICHUAX.

KiaroudeBble c¢j10Ba: CTYIEHTBI, CTPECC, SMOIMOHAIbHBIA HHTEIUICKT,

yIpaBlieHUE cTpeccoM, becena, HaOII0AeHHUE, TICUXOJIOTUYECKask yCTONYUBOCTb.

Kirish: Bugungi kunda Oliy ta’lim muassasalari talabalarni kundalik hayoti
davomida turli stress omillari kuzatilyapti. Bunga misol: darslar ko’pligi, uyga
vazifalar, imtihonlar, vaqt yetishmasligi hamda oilaviy muommolar stressni
kuchaytiruvchi omillar hisoblanadi. Har bir talabaning ushbu munosabatlarga

munosabati har xil ba’zilari tez moslashsa, boshqalari esa 0’zini yo’qotib qo’yadi.
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Shu jihatdan stressni boshgarish va unga munosabatni o’rganish muhim ahamiyatga
ega. Shunindek, so’ngi yillrda emotsional intellekt (EI) tushunchasi katta e’tibor
gozonmoqda. Emotsional intellekt-bu shaxsning o’z his tuyg’ularni boshqgarish va
atrofdagilar bilan mulogot gilish gobiliyatidir. Ushbu magolada talabalarda stress va
emotsional intellekt o’rtasidagi bog’liglik suhbat va kuzatuv metodlari yordamida

o’rganildi.

Stress-shaxsning ichki va tashqi omillar ta’sirida yuzaga keladigan psixologik
va fiziologik zo’riqishdir. Talabalarda stress ko’pincha imtihonlar va testlar oldida
asabiylashish, ko’p topshiriglarni qisqa vaqt ichida bajarish guruh ishlari va
jamoaviy vazifalardan keladigan bosim, shaxsiy va oilaviy muommolar yuzasidan
kelib chigadi.

Emotsional intellekt-shaxsning o’z hissiyotlarini anglash boshqgarish va

atrofdagilarning hissiyotlarning tushunish gobiliyatidir.

Tadgiqot metodologiyasi: tadgiqotda suhbat va kuzatuv metodlaridan
foydalanildi. Suhbat metodi to’rt nafar talaba bilan savollar yordamida o’tkazildi,
savollar quyidagilardan iborat: Qaysi vaziyatlarda stressni his gilasiz? Stress paytida
o’zingizni qanday tutasiz? O’z hissiyotlaringizni boshqarishingiz mumkinmi?

Stressni kamaytirish uchun ganday usullardan foydalanasiz?

Kuzatuv metodi psixologiya guruhlari orasida dars jarayonida, jamoaviy
mashg’ulotlarda va imtihon oldi vaziyatlarda olib borildi. Kuzatish davomida
quyidagilar tahlil qilindi: Stressli vaziyatlarda hulg-atvor, hissiy reaksiyalar

asabiylashish, tushkunlik, xotirjamlik, mulogot va hamkorlik darajasi.

Natija va tahlil: Emotsional intellekt yuqori bo’lgan bo’lgan talabalar stressga
kamroq beriladi, darslarda faol bo’ladi va mustaqil ishlash qobiliyati yuqori bo’ladi.

Emotsional intellekti past talabalarda stress tez paydo bo’ladi va hissiy beqarorlik
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kuzatiladi, o’ziga bo’lgan ishonchi ham past bo’ladi. Stressni boshqarish va

muvaffaqiyatli 0’qish uchun emotsional intellekt muhim rol o’ynaydi.

Suhbat natijalari shuni ko’rsatdiki, o’z hissiyotlarni tuhunadigan va
boshqgaradigan talabalar stressni yengilroq gabul giladi yoki aksincha hissiyotlarini
boshqara olmaydigan talabalar stressni yomon gqabul qiladi va bu o’quv
mashg’ulotlarida ham salbiy natija ko’rsatadi hamda o’zlashtirishi pasayadi.
Suhbatda talabalar shuni ta’kidlashdiki, stressni boshqarish uchun o0’zini
tinchlantirish muommoni tahlil gilish va ijobiy fikrlash foydali: Masalan, bir talaba
imtihon oldi kechasi hotirjam qolib o’rganilgan darsliklarni qayta ko’rib chiqib va

imtihondan yaxshi natija olganini ta’kidladi.

Kuzatuvlar natijasi shuni ko’rsatdiki emotsional intellekt yuqori bo’lgan
talabalar vaziyatga tinch va barqaror yondashishadi, past bo’lganlar esa tez
asabiylashadi hech kimni tinglashmaydi va har xil xatolarga yo’l qo’yadi.
Psixologiya talabalarini kuzatish natijasida emotsional intellekti yuqori talaba
bahoga hotirjam bo’lib muommoli vaziyatlarda guruhdagi boshqa talabalarni ham
tinchlantirdi, emotsional intellekti past bo’lgan talaba esa shovqin qilib o’zini

yo’qotgan holatda guruhga ham salbiy ta’sir o’tkazdi.

Xulosa: Xulosa qilib aytganda, talabalarda stressni kamaytirish emotsional
intellekt muhim ahamiyatga ega suhbat va kuzatuvlar asosida shuni aytish mumkin
emotsional intellektni rivojlantirish orqali talabalarni stressga chidamlirog va
bardoshli gilish mumkin. Stressni boshqgarish har bir talaba hayoti davomida muhim
omildir, shunda 0'z-0'zini boshqgara oladi va atrofdagi insonlarga ham ijobiy ta’sir

giladi. Shu sababli oliy ta'lim muassasalarida
*Emotsional intellektni rivojlantirishga garatilgan treninglar;

*psixologik maslahatlar va mashg'ulotlar;
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stressni  boshgaruv bo'yicha amaliy mashg'ulotlar o'tkazilishi talabalar

psixologik salomatligi yaxshilashga yordam beradi.
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