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Psixologiyada koping xulq-atvor XX asrning 2 yarmida vujudga kelgan. Koping
8y
xulg-atvor ingliz tilidan olingan bo‘lib “cope, to cope” - yenga olish, bartaraf qilish X\ ¢
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i individning hayotiy muammolarni yechishga tayyorgarligi bilan xarakterlanadi. SN & D@
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U o‘zida muammolarni yenga olish imkoniyatlaridan, vositalaridan foydalanishni - g}b 93
namoyon etadi, bu esa stressli xulq-atvorni bartaraf etish bilan tavsiflanadi. N
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Ko‘pchilik xorijlik mutaxassislarning fikriga tayanib shuni aytish mumkinki, 2{54 %/53%<

_\ékoping xulq-atvorning turli-tuman strategiya va uslublari mavjud bo‘lib, insonlar byl |

{0 =5
é xulq-atvorning rang-barang ko‘plab klassifikatsiyalari mavjud bo‘lib, uni bir necha §>

S, S tadqiqot yo‘nalishlariga ko‘ra tahlil qilinadi. Ulardan bir nechalarini ko‘rib chiqamiz. 5
7 _{é Koping uslublarini tadqiq etgan yetakchi mutaxassislaridan biri &H \)@\j\
gf\{f’ R.S.Lazarusning fikricha, koping strategiyalarining ikkita global tipi mavjud: hjao % O(E
_E“\ (stressni  bartaraf etish usuli) - muammoga mo‘ljal olmoq, sub’ektiv mo‘ljal olmoq. ;7° %i
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39»:6 istaklari yo‘q, wular o‘zlarining qayg‘ularini salbiy emotsiya vositalari bilan
’,/?/—: 70 ; kompensatsiya qilib alkogol, uyqu, ovqat vositasi yordamida chiqaradilar. Ular
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& f [ 7 o ‘zlarining emotsional balanslarini tiklashda passiv strategiyalardan j adalroq
' & foydalanadilar, agar insonda vaziyat haqida hec anda ilimi bo‘lmasa voki rea
foydalanadil g d yat haqida hech qanday bili bo‘l yoki l
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Ko'pincha shaxsiy determinantlar orasidao'z-o'zini hurmat qilish, o'zini o'zi qabul {#

0\‘ qilish, nazorat qilish joyi va tashvish darajasi; Yoshi va jinsi; ijtimoiy kompetentsiya, ;Q
—) ;\ shaxsning katta va kichik jamiyatga mansubligi (etnik guruh va ijtimoiy qatlam),

) / 7 oilada, maktabda va ijtimoiy rolda olingan ijtimoiy tajriba bilan bog'liq bo’lar ekan. }&—\}}&3\

.':, & §<<<@ij Shaxsning stressli vaziyatga bo'lgan reaktsiyalari ham o'zboshimchalik bilan, ham §Qi>|>>> é

D ixtiyoriy bo'lishi mumkin. Ixtiyorsiz reaktsiyalar temperamentdagi individual farqlarga 7~ \\5

asoslangan, shuningdek takrorlash natijasida olingan va endi ongli nazoratni talab

{y qilmaydigan reaktsiyalardir. Ma’lumki, “hayotiy muammolarni yengish”

. tushunchasining o‘zi ham turli ahamiyatlar kasb etadi. Avvalo bu doimiy

/// o‘zgaruvchi jarayondir. T. Uills va S. Shifman bu jarayonni uch bosqichga bo* lish 3\ \ A

Q\'.’- \L/
[,, mumkin deb hisoblaydilar. Birinchi bosqich — ogohlantirish bu bosqichdagi faoliyatda B
1nson hayotiy negativ  holatni bartaraf etish orqali yana bir yaqmlashayotgan
murakkabhknl bartaraf etadi. Ikkinchi bosqich - muammoni to‘g‘ridan to‘g‘ri xal qilish. g?_/

> \é Bunda aniq muammoni hal qilishda kognitiv va xulq-atvor kuchidan foydalaniladi. 7
’ Uchlnchl bosqich - inson hodisa natijalariga tanqidiy yondashadi. Ushbu

/{ 7 bosqichning maqsadi - o‘ziga oladigan zarblarni kamaytirib, oldingi normal holatiga \\M Qs
<<C[J?:i tezroq qaytish. Bu tiklanish bosqichi hisoblanadi. Izohlarga qo‘shilgan holda, koping ??B%é
% xulq-atvor o‘zida individning stressga nisbatan o‘ziga hos javob reaksiyasini namoyon 59/ &, ['
etadi. Bu shuni anglatadiki, qachon inson stressni his qilsa, muammoli vaziyatda %:(M%

) ¢ kognitiv va xulq-atvor jihatidan bartaraf etishga urinadi. Bunday yondashuv sub’ekt y % 2

$ xulq atvorining kundalik va avval erishgan jihatlarini inobatga olib, odatdagi negativ <)
7 qirralarini yengishdagi jihatlarini inobatga olmaydi. Masalan, mazkur yondashuv \L@w\;h\
1‘%

w/ mleldmng stressdan qochish imkoniyatlaridan mustasno hisoblanadi. Shuningdek, bu : \oJI 3 <
talabga ko‘ra, inson stress bilan reaksiyaga kirishmaguniga qadar hayotiy él

-muammoni yengish sifatida qarab bo‘lmaydi. “Koping strategiyasi” tushunchasi / t{g\.ifz ‘
2 <

Jarayon resurslarini boshqarish sifatida ham keng tahlil qgilinadi. Taxminlarga ko‘ra
hayotly murakkabliklarni bartaraf etish mohiyatan shaxs resurslarini safarbar etish 2
_é orqali amalga oshiriladi.

@%’ Koping strategiya va uning usullari himoya mexanizmlaridan farqlanganda)

[%konstruktlv faol zarurat mnazarda tutiladi wva Vaz1yat Orqah yoqnnsmhklardan

'maxsus tadqiqot hududida insondagi emotsional mexanizm va rasmnal)
'{ regulyatsiyani o‘rganishda o‘zining magqsadli optimal xulq-atvoriga ko‘ra hayotly>

holatlarni o‘zining maqsadlariga muvofiq qayta qurishni amalga oshiradi.
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%, ravishda qabul qilingan mezonlar asosida uning natijalarini tahlil qilish ko‘zda tutllgan

- edi. Ushbu vazifani amalga oshirish uchun tadqiqot metodikalari tanlandi.
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”/' Yana shuni ta’kidlash joizki, ba’zan har bir o‘smir stressli vaziyatlarda o‘z "\
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)< (=7 imkoniyatlariga adekvat baho bera olishga ma’lum ma’noda qiyinchilikka uchrashl\—

X L ) 'J, ‘_I
> <<L\¥ mumkin . \ >>% <

o~ Zamonaviy ijtimoiy haqiqat qiyin vaziyatlarni insonning tashqi dunyo bilan o'zaro ) (g

75 , munosabatlarining muhim elementlariga aylantiradi. Xulq-atvorni engish bo'yicha z@V % /

g

:—ko'plab tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, engish xulq-atvorining uslubi va strategiyasim%
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7 etilgan nazorat va shaxsiy xususiyatlardir. Ko'pincha shaxsiy determinantlar orasidao'z- \ =5

tanlashga ta'sir qiluvchi omillar vaziyatning xususiyatlari va unga nisbatan idrok
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blrga, ta'kidlanganidek, shaxsmng stressli vaziyatga bo'lgan reaktmyalan ham
c??{ o'zboshimchalik bilan, ham ixtiyoriy bo'lishi mumkin. Ixtiyorsiz reakt51yalar
 temperamentdagi individual farqlarga asoslangan, shuningdek takrorlash natijasida 5

olingan va endi ongli nazoratni talab qilmaydigan reaktsiyalardir.
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Koping xulg-atvor muammosi hamisha insoniyat oldida turgan eng dolzarb )Q&&’) 5@
pl el
“muammolardan biri bo‘lib kelgan. Zero, insonning har jihatdan ijtimoiy taraqqiyoti, - <) 93
haxs sifatidagi faolligi va o‘zini o‘zi rivojlantira borishi ko‘p jithatdan ushbu jarayonga \;@1‘\-\ \‘ s

o bog liq. Hayot sur'atining oshishi munosabati bilan ijtimoiy o'zgarishlar tezligi 1qtlsod1y o) I
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N shar01tlar shuningdek, hissiy, axborotning o'sishi insonning aqliy resurslariga yuklar va 7° | %Jt N
Z AN

\\ talablar, o'tkir psixologik muammo,atrof-muhitning o'zaro ta'siri tufayli sharoitlariga 7o t{o.ifz —

> i moslashish muammosi; muvaffaqiyatli faoliyat uchun zarur bo'lgan stressning oldini >?/
‘% olish va parvarish qilish aqliy va jismoniy salomatlik darajasiga bo’lgan ehtiyoj yanada L\}
4
Ef\f ortdi.Moslashish insonning ajralmas xususiyati bo'lib, u murakkab jarayon sifatida aks

ortdi. Murakkab ko'p darajali inson hayotiy faoliyatini tashkil etish muammosi yanada
EQ etadi.Moslashish insonning ajralmas xususiyati bo'lib, u murakkab jarayon sifatida aks ;
- 4;@} etadi.Biroq, stress, ayniqsa uzoq muddatli stress, aqliy moslashuvning buzilishi,
é hayotning funsional tizimlarining buzilishiga va harakatsizlik aqliy somatlk

,? kasalliklarning rivojlanishiga va psixologik buzilishiga ham olib kelishi mumkin. ) $
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f//// Moslashish i 1nsonnmg ajralmas xusu51yat1 bo'lib, u murakkab j ]arayon sifatida aks etadi.
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;; funsional tizimlarining buzilishiga va harakatsizlik aqliy somatik kasalhklarmng

a5051y magqsadi inson shaxsmlng har qanday psixologik muammolarga psixologik :

\—_— “\ﬁ? moslashuv mexanizmlarini o'rganishga bag'ishlangan tadqiqotlar bo'lib
Tl
<
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ST amalga oshiriladigan harakatlar bo’lib hisoblanadi.umuman olganda kundalik

n

hisoblanadi.Stressni yengish strategiyalari bu stressni yengish uchun odam tomonidan

— F
(

& ,gf i / hayotdagl p51xolog1k qiyin Vaz1yatlarn1 birlashtiradi. Rus psmologlk adablyotlarlda bu

&

-_\\ kechlshlnlng gnostik mezonlari, bu erda shaxsiyat o'zgaruvchilari, moslashuvchan )/_[
resurslar va bemorning xatti-harakati kichik ahamiyatga ega emas. Ushbu tadqiqotning 7.
¢ dolzarbligi shundan iboratki davom etayotgan surunkali kasallik, shubhasiz, o'z izinl

qoldlradl keylngl hlmoya qlhsh harakati va og'riqni moslashtirish bo'yicha Oqlm kurash

> zarur ozgarlshlarm amalga oshirish, kundalik hayotga yangi talablarni qabul qlhsh

7 hayot sifatining yomonlashuvini boshdan kechirish va boshqalarni o'z ichiga oladi.
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tayyorgarhgl uning stressli vaziyatlarni to‘g‘ri baholashi, emotsional holatlarga
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_/ keskin o zgartlrlshga qodir voqelik sifatida salbiy kechinmalarni shakllanishiga sabab
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