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Annotatsiya: Ushbu magolada emotsional bargarorlik tushunchasining psixologik
nazariyalardagi o‘rni, uning shaxs rivojlanishidagi roli va talabalar hayotidagi ahamiyati.
Shuningdek, psixologik muammolarni aniglash va ularni davolash usullari hagidagi ilmiy
yondashuvlarhaqgida ma’lumotlar berilgan.

Kalit so‘zlar: emotsional bargarorlik, shaxs rivojlanishidagi, psixologik
muammolarni aniglash, talabalar psixologiyasi

AHHOTauMsA: B 1aHHOM CTaThe paccMaTPUBAETCS MECTO IMOHATHS AMOLUMOHAIBHON
CTAaOUJIBHOCTH B IICUXOJIOTHYECKUX TCOPHUAX, CI'O POJIb B PAa3BUTHH JIMYHOCTHU U 3HAYCHUC
B JKHU3HH CTYJACHTOB. Taxxe IMpeACTaBJICHA I/IH(l)OpMaHI/ISI 0O HAYYHBIX IIOAXOJaX K
BBIABJICHUIO IICUXOJOTHNYCCKUX HpO6J’IeM U METOaXx UX JICUCHUA.

KarwueBble cjioBa: OMOILIMOHAJIbHAas CTa6I/IJ'II>HOCTI>, Pa3BUTUC TIMYHOCTHU, BBIABJICHUC
TIICUXOJOTHUYCCKUX HpO6J’IeM, ICUXOJIOTHA CTYACHTOB.

Abstract: This article discusses the place of the concept of emotional stability in
psychological theories, its role in personality development and its importance in the lives
of students. It also provides information on scientific approaches to identifying
psychological problems and methods of treating them.

Keywords: emotional stability, personality development, identification of
psychological problems, student psychology.

Kirish:

Oliy ta’lim muassasalarida talabalarning emotsional bargarorligini ta’minlash

masalasi bugungi kunda muhim psixologik muammo sifatida e’tirof etilmoqgda. Talabalar
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o‘quv jarayonida stress, psixologik zo‘riqish va ijtimoly moslashuv bilan bog‘liq
giyinchiliklarga duch keladilar[1]. Emotsional bargarorlik — bu shaxsning stressli
vaziyatlarda o‘z his-tuyg‘ularini nazorat qila olishi, muvozanatni saqlashi va faoliyatini
izchil davom ettirish qobiliyatidir[2]. Ushbu xususiyat talabalarning akademik
muvaffaqiyati va umumiy ruhiy salomatligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Oliy ta’lim
muassasalari talabalarida emotsional barqarorlikni ta’minlash dolzarb psixologik muammo
sifatida garaladi, chunki talabalar o‘qish davrida ko‘plab stress omillari va moslashish
giyinchiliklariga duch keladilar. Ushbu muammo ularning ruhiy salomatligi, akademik

muvaffaqiyati va umumiy hayot sifatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Nazariy asoslar: Emotsional bargarorlik tushunchasining psixologik nazariyalardagi
o‘rni, uning shaxs rivojlanishidagi roli va talabalar hayotidagi ahamiyati[1]. Shuningdek,
psixologik muammolarni aniglash va ularni davolash usullari haqgidagi ilmiy

yondashuvlar[3].

Amaliy tadqgiqotlar: Talabalarda stressga garshi barqarorlikni o‘rganish, stressogen
vaziyatlarning tahlili va ularni bartaraf etish mexanizmlari[2]. Psixologik maslahat va
pedagogik treninglarning talabalar sog‘lig‘iga ta’sirini o‘rganish[3].

Emotsional bargarorlik — bu shaxsning his-tuygularini samarali boshqarish, stressga
qarshi turish, nizolarni hal qilish va o‘zgaruvchan sharoitlarga moslashish qobiliyatidir[5].
Oliy ta’lim muassasalariga o‘tish jarayoni talabalar uchun ko‘plab yangi qiyinchiliklarni
keltirib chiqaradi: yashash mubhiti, o‘qish uslubi va shaxslararo munosabatlardagi
o‘zgarishlar[4]. Bu omillar talabalarning ruhiy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, emotsional barqgarorlik darajasi yugori bo‘lgan
talabalar tashvish, depressiya va psixologik tanglikni kamrogq boshdan kechiradilar,
shuningdek, ular akademik ko‘rsatkichlarda va universitet hayotidan qonigishda yaxshirog
natijalarga erishadilar[5].

Emotsional barqarorlikka ta’sir etuvechi omillar:

Shaxsiy xususiyatlar
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Talabalarning o°z-o°zini hurmat qilish darajasi va 0‘z samaradorligiga bo‘lgan
ishonchi emotsional bargarorlikka kuchli ta’sir ko‘rsatadi. Yugori 0‘z-0°zini hurmat va 0‘z
samaradorligiga ega bo‘lgan talabalar stressni samarali boshqaradilar va ijobiy ruhiy

salomatlikni saglaydilar[5].

Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tizimi

Oila, do‘stlar va tengdoshlar bilan mustahkam ijtimoiy alogalar emotsional
bargarorlikni mustahkamlovchi muhim omil hisoblanadi. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash
stress omillarining salbiy ta’sirini yumshatadi va talabalarga qiyinchiliklarni engishda

yordam beradi[5].
Akademik bosim

Oliy ta’lim muassasalarida yuqori akademik talablar va raqobat talabalarda tashvish
va stressni keltirib chiqaradi. Aynigsa, o‘z qobiliyatlariga shubha qiladigan yoki o‘quv
yuklamasini uddalay olmaydigan talabalar ko‘pincha akademik charchoq va past o‘z-

o°zini samaradorlikni boshdan kechiradilar[5].

Moslashish muammolari

Talabalar yangi muhitga moslashishda turli giyinchiliklarga duch keladilar. Masalan,
iglim va ovqatlanishdagi farglar, yangi o‘quv tizimiga ko‘nikish va shaxslararo

munosabatlarni o‘rnatish kabi omillar ularning emotsional holatiga ta’sir giladi[5].

Psixologik xizmatlar va maslahat

Universitetlarda psixologik maslahat xizmatlarining mavjudligi talabalarga stressni

boshqgarish, his-tuyg‘ularni tartibga solish va ruhiy salomatlikni saqlashda yordam
beradi[5].

Tengdoshlarni qo‘llab-quvvatlash tarmoqlari

Talabalar tomonidan boshqariladigan qo‘llab-quvvatlash guruhlari, mentorlik
dasturlari va ijtimoiy tadbirlar talabalarning o‘zaro yordam va hamyjihatlik hissini

rivojlantiradi[5].
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Mindfulness va stressni kamaytirish usullari

Talabalarga mindfulness (diggatni jamlash) va stressni kamaytirish texnikalarini
o‘rgatish ularning his-tuyg‘ularini boshgqarish, tashvishni kamaytirish va muvozanatni
saqglash gobiliyatini oshiradi[5].

ljobiy psixologik xususiyatlarni rivojlantirish

Tadgqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ijjobiy psixologik xususiyatlar (optimizm, chidamlilik,
0‘z-o‘zini samaradorlik) emotsional barqarorlikni oshirish va akademik charchoqni
kamaytirish bilan bog‘liq. Oliy ta’lim muassasalari talabalarida emotsional barqarorlikni
ta’minlash murakkab psixologik muammo bo‘lib, u shaxsiy, ijtimoiy va akademik
omillarning o‘zaro ta’siridan kelib chigadi. Talabalarning ruhiy salomatligini qo‘llab-
quvvatlash uchun universitetlar psixologik xizmatlar, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash
tarmogqlari va stressni boshqgarish dasturlarini joriy etishlari zarur. Emotsional bargarorlikni
mustahkamlash nafagat talabalarning akademik muvaffagiyatiga, balki ularning umumiy

hayot sifatiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi[5].
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