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STRESSNI BOSHQARISHNING SAMARALI USULLARI

O zMU Jizzax filiali Psixologiyasi kafedrasi o ‘qituvchisi
Samatova Nigora Davlataliyevna

O zMU Jizzax filiali Oila psixologiyasi yo ‘nalishi
4-bosqich talabasi Hamraboyeva Sevinch

O zMU Jizzax filiali Oila psixologiyasi yo 'nalishi
4-bosqich talabalari Anarboyeva Maftuna

Annotatsiya. Ushbu magolada stressni boshgarishning turli samarali usullari,
jumladan, nafas olish texnikalari, jismoniy faollik, sog‘lom ovqatlanish, vaqtni to‘g‘ri
tagsimlash, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, meditatsiya va psixologik metodlar batafsil
ko‘rib chiqgilgan. Stressning inson ruhiy va jismoniy holatiga ta’siri tahlil etilib, uning
oldini olish va kamaytirish yo‘llari tushuntiriladi. Matn zamonaviy hayot sharoitida
stressga garshi kurashish ko‘nikmalarini rivojlantirish muhimligini ta’kidlaydi hamda
o‘quvchi va mutaxassislarga foydali tavsiyalar beradi.

Kalit so‘zlar: Stress, stressni boshqarish, nafas olish texnikalari, jismoniy
faollik, sog‘lom ovqatlanish, vaqtni boshqgarish, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash,
meditatsiya, psixologik usullar, ruhiy bargarorlik, kognitiv-behavorial terapiya,
motivatsiya, ruhiy salomatlik, stressga chidamlilik.

Abstract. This article examines in detail various effective methods of stress
management, including breathing techniques, physical activity, healthy eating, proper
time management, social support, meditation, and psychological techniques. The
impact of stress on a person’s mental and physical state is analyzed, and ways to
prevent and reduce it are explained. The text emphasizes the importance of developing
stress coping skills in modern life and provides useful recommendations for readers
and professionals.

Keywords: Stress, stress management, breathing techniques, physical activity,
healthy eating, time management, social support, meditation, psychological
techniques, mental stability, cognitive-behavioral therapy, motivation, mental health,
stress tolerance.

AnHoTanmusi. B 1maHHOW cTaThe MOIPOOHO pPAacCCMATPUBAIOTCS PA3THYHBIE
B(I)CI)GKTI/IBHI)IG MCTOJIbI YIIpAaBJICHUA CTPCCCOM, BKJIIOHAd AbIXATCJIIbHBIC TCXHHKH,
(bHBquCKyIO AKTUBHOCTBb, 3I0pOBOC INUTAHUC, IIPABHUIIBHOC YIPABJICHUC BPCMCHECM,
CONMAJIbHYIO MOAACPKKY, MEAUTAIINIO U IICUXOJOTHYCCKHUEC TCXHUKH. AHaJ'II/IBI/IpyeTCSI
BJIMAAHUC CTPECCCA HAa IICUXUYCCKOC U (1)I/IBI/I‘IGCK06 COCTOAHHUEC YCIIOBCKA, OOBSICHSIOTCS
CIIOCOOBI €T0 NpcaoOTBpAIICHUA U CHUKCHUA. B Tekcte IMOJYCPKUBACTCA BAKHOCTD
Pa3BUTHA HABBIKOB IIPCOJOJICHUA CTPECCA B COBpeMeHHOfI KWU3HU U JAKOTCA ITOJIC3HBIC
PCKOMCHAAIWN OJIA yuTareineu u crueguainucCToOB.

AT,
WwwW https://journalss.org 309 73-son_3-to’plam_Noyabr-2025



ISSN:3030-3613 \/#\J/ TADQIQOTLAR jahon ilmiy — metodik jurnali

TADQIQOTLAR

KuarwueBsbie cioBa: Ctpecc, ynpaBlI€HUE CTPECCOM, IbIXaTEIbHbIE TEXHUKH,
¢du3nueckass aKTUBHOCTh, 3/I0POBO€ NMUTAHUE, YNPABICHHE BPEMEHEM, COLMaIbHas
NOJJICPXKKA, MEIUTAIUs, MCUXOJIOTMYECKUe TEXHUKH, NICUXHYECKash yCTOMYUBOCTb,
KOTHUTHUBHO-TIOBEJICHYECKAs] ~ Tepamnusi, MOTHUBALMsI, IICUXMYECKOE  3JI0pPOBbE,
YCTOWYHUBOCTH K CTPECCY.

Kirish. Zamonaviy hayotning tezkor va murakkab sharoitlarida insonlar
ko‘pincha stressga duch keladi. Stress — bu organizmning tashqi yoki ichki salbiy
ta’sirlarga javobi bo‘lib, u uzog davom etganda jismoniy va ruhiy salomatlikka zarar
yetkazishi mumkin. Shuning uchun stressni boshgarish va unga garshi samarali
kurashish usullarini bilish har bir inson uchun dolzarb va zarurdir. Ushbu matnda
stressni  kamaytirish va boshgarishning turli samarali yo‘llari, usullari hamda
texnikalari haqida so‘z boradi.

Asosiy gism. Stress zamonaviy hayotning ajralmas qismi bo‘lib, u insonning
ruhiy va jismoniy salomatligiga ta’sir qiluvchi kuchli omillardandir. Har bir inson turli
vaziyatlarda stressni boshdan kechiradi, ammo uni nazorat qilish va samarali
boshqgarish qobiliyati hayot sifatini yaxshilashda muhim ahamiyat kasb -etadi.

Stressni boshqarish uchun bir nechta samarali usullar mavjud bo‘lib, ularni
muntazam qo‘llash insonning psixologik bargarorligini saglashga yordam beradi.
Avvalo, nafas olish texnikalari stressni kamaytirishda eng oddiy va samarali yo‘l
hisoblanadi. Sekin va chuqur nafas olish organizmda tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatib,
asab tizimini bo‘shashtiradi va kayfiyatni yaxshilaydi. Shu bilan birga, jismoniy faollik
ham stressni kamaytirishning muhim vositasidir. Yurish, yugurish, yoga yoki boshga
sport turlari endorfinlar darajasini oshirib, insonni ruhiy jihatdan kuchaytiradi. Uyg‘un
ovqgatlanish ham stressni boshgarishda katta rol o‘ynaydi, chunki ratsiondagi foydali
moddalar organizmning umumiy holatini yaxshilaydi.

Shuningdek, stressni boshqarish uchun vaqtni to‘g‘ri tagsimlash va mehnat bilan
dam olish muvozanatini saglash zarur. Mehnat jarayonida ortiqcha yuklamalar va uzoq
vaqt davomida dam olmaslik stressning kuchayishiga olib keladi. Bu muammoni hal
qilish uchun kun rejasi tuzish va unga amal qilish, ish vaqtidan tashqgari o‘ziga vaqt
ajratish lozim. Shaxsiy munosabatlar va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash ham stressga
garshi kurashishda katta ahamiyatga ega. Do‘stlar, oila a’zolari bilan samimiy
suhbatlashish inson ruhiyatini yengillashtiradi va muammolarni yengib o‘tishga
yordam beradi. Bundan tashqari, psixologik mashg‘ulotlar va meditatsiya stressni
boshgqarishda qo‘llaniladigan samarali usullardandir. Meditatsiya ongni tinchlantirish,
fikrlarni tozalash va stressdan xoli bo‘lish imkonini beradi.

Zamonaviy psixologiyada stressni boshgarish uchun kognitiv-behavorial
terapiya usullari ham keng qo‘llaniladi, u insonning salbiy fikrlarini ijobiy fikrlashga
almashtirishga yo‘naltirilgan. Shuningdek, o‘z-o0‘zini rivojlantirish va motivatsiya
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usullari stressga chidamlilikni oshiradi. Stressni boshqarish ko‘nikmalarini
rivojlantirish uchun shaxsiy kundalik yuritish, o‘z holatini tahlil gilish va ijobiy
o‘zgarishlar kiritish juda muhimdir. Natijada, stressga qarshi samarali kurashish
nafaqat ruhiy barqarorlikni ta’minlaydi, balki hayot sifatini oshiradi, ish va oila
hayotida muvaffagiyatlarga erishishga imkon yaratadi. Shu bois har bir inson o°zining
stressga qarshi kurashish usullarini topishi va ularni muntazam ravishda qo‘llashi

Zarur.

Xulosa. Stress zamonaviy inson hayotida keng tarqalgan muammo bo‘lib, uni
boshqgarish uchun turli samarali usullar mavjud. Nafas olish mashglari, jismoniy
faollik, sog‘lom ovgatlanish, vaqtni to‘g‘ri tagsimlash, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash,
meditatsiya va psixologik metodlar stressni kamaytirishda muhim rol o‘ynaydi. Ushbu
usullarni muntazam qo‘llash inson ruhiy va jismoniy salomatligini yaxshilashga,
stressga chidamlilikni oshirishga hamda hayot sifatini yaxshilashga yordam beradi.
Shuning uchun har bir inson stressni boshqarish ko ‘nikmalarini rivojlantirishga e’tibor
garatishi zarur.
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