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kafedrasi o’qituvchisi

olib borilgan izlanishlar asosida to‘plangan ma’lumotlarga tayangan holda ilmiy fikr
_ yuritilgan bo‘lib, asosan bu boradagi psixologik qarashlar o‘rtasidagi alogadorlik tahlil

gilinadi, muammoni o‘rganishga oid tadgiqot meiodi asosida olingan natijalar bo‘yicha’

xulosa beriladi.

- mexanizmi, talaba, emotsional avtonomiya, psixologik holat.

Annotation In this article, based on the data collected on the basis of the research ::

made, mainly the relationship between the psychological views on this issue is analyzed, the
. results obtained based on the research method of studying the problem a conclusion is given. Z
' Key Words: Emotional strain, stress, distress, coping behavior, defense mechanism,
. student, emotional autonomy, psychological state.

AHHOTAUMA B Oannoi cmamve Ha OCHO6e OGHHBIX, COOPAHHBIX HA OCHOBE

cmpecca, CoOpMyIUPOBAHO HAYUHOE MHeHUe, 2IAGHbIM O00PA30M  NPOAHATUSUPOBAHO :
COOMHOWEHUE NCUXOTOZUHECKUX 63215008 HA IMOM GONPOC, NOVYEHbI De3yIbmambl,
ocnoéannvie na Ilo uccnedosamenvbckomy memody usydeHus npobremvl Oaemcs
S 3akmiovenue.

KumoueBbie Cl10Ba: DMoyUoHAIbHOE HANPAJICEHUE, CIMPeCcC, OUCMPECC, COBIA0AIUee -
" nogedenue,  3AWUMHLIL  MeXAHU3M, — CMYOeHm,  IMOYUOHAIbHAS — ABMOHOMUS, .

ncuxosocudecKkoe cCocmosHue.

natijasida paydo bo’ladigan psixologik va fiziologik holat. Bu holat insonning jismoniy, -
7, emotsional va psixologik salomatligiga ta’sir ko’rsatishi mumkin. Emotsional
zo’riqishning sabablari turlicha bo’lishi mumkin, masalan: ‘
* Ishdagi muammolar yoki ko’p yuklama

* Shaxsiy munosabatlardagi qiyinchiliklar

* Moliyaviy muammolar

e Salomatlik bilan bog’liqg muammolar

* Yangi vaziyatlar yoki o’zgarishlar

Emotsional zo’riqishning belgilari ham har xil bo’lishi mumkin, jumladan:
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Annotatsiya Ushbu magolada emotsional zorigishlar muammosining nazariy sohasida ..

Kalit So’zlar: Emotsional zo’riqish, stress, distress, koping xulg-atvor, himoya

conducted in the theoretical field of the problem of emotional stress, a scientific opinion is =

UCCTe006aHULL, NPOBEOCHHbIX 6 MeOpemudecKol obnacmu npobiembl IMOYUOHATLHOZO

Emotsional zo’riqish (stress) — bu insonning turli xil ichki yoki tashqi ta’sirlar ;¢
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* Bezovtalik va xavotir

* Charchoq va energiya yetishmovchiligi
* Uyquning buzilishi
* Konsentratsiya va diqqatni jamlay olmaslik

« Jahl yoki tushkunlik [ ¢ '

Emotsional zo’rigishni boshqarish uchun turli xil strategiyalar mavjud, masalan, = "

muntazam jismoniy mashqlar qilish, dam olish va meditatsiya bilan shug’ullanish, el

Emotsional zo'rigish talabalarning hayotida ko'p uchraydigan hodisa bo'lib, bu N
ularning o'qishdagi muvaffaqiyati va umuman hayot sifatiga salbiy ta'sir ko'rsatishi /-
5 mumkin. Ushbu maqolada talabalarda emotsional zo'riqishning sabablarini, belgilari va

bu muammoni qanday bartaraf etish usullarini ko'rib chiqamiz.

1. Emotsional Zo'riqish Sabablari
Talabalarda emotsional zo'riqishning asosiy sabablari quyidagilar bo'lishi mumkin: = NG
1.1. Akademik bosim

- O'qish natijalarini yaxshilash uchun doimiy urinishlar.

- Imtihonlar va nazorat ishlaridan doimiy tashvish.

1.2. Ijtimoiy bosim

- Do'stlar va jamiyat tomonidan qabul gilinmaslik qo'rquvi.
- Ijtimoiy tarmoqlarda ko'rsatiladigan muvaffaqiyatlar bilan taqqoslash. A i A
1.3. Oilaviy muammolar -
- Oilaviy nizolar va tushunmovchiliklar.
- Moliyaviy qiyinchiliklar.

2. Emotsional Zo'riqish belgilari

\ Emotsional zo'riqishning belgilari har bir talaba uchun turlicha bo'lishi mumkin, :
lekin keng tarqalgan belgilari quyidagilar:

: 2.1. Jismoniy belgilari

- Doimiy charchoq va uyqusizlik.

- Bosh og'rig'i va qorin og'rig'i.

2.2. Ruhiy belgilari

- Qayg'u va xavotir hissi. a2 ||
- Motivatsiyaning yo'qligi va depressiya. N E
2.3. Ijtimoiy belgilari :

- Do'stlardan ajralish.

- Faoliyatlarda qatnashishdan bosh tortish.

3. Emotsional Zo'riqishni Bartaraf Etish Usullari

Talabalarda emotsional zo'riqishni kamaytirish va uni bartaraf etish uchun s
quyidagi usullar samarali bo'lishi mumkin: Y

3.1. Stressni boshqarish texnikalari
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- Meditatsiya va yoga kabi usullar.

- Nafas olish mashgqlari.

3.2. Tashkiliy ko'nikmalarni rivojlantirish
- Vaqtni samarali boshqarish.

- Rejalashtirish va maqgsad qo'yish.

3.3. Ijtimoiy qo'llab-quvvatlash

- Do'stlar va oila bilan ochiq suhbatlar.

- Universitetda maslahat berish xizmatlaridan foydalanish.

Talabalarda emotsional zo'riqish muammosi juda dolzarb bo'lib, uni erta aniqlash

va bartaraf etish talabalarning muvaffaqiyatli va baxtli hayot kechirishida muhim %
ahamiyatga ega. Ushbu maqolada keltirilgan tavsiyalar va usullar yordamida /-
- talabalarning ruhiy salomatligini yaxshilash va ularni emotsional zo'riqishdan himoya

- qilish mumkin.

Zo’riqishni yengish usullari:

Zo‘riqish (stress) zamonaviy hayotning ajralmas qismiga aylanib qoldi. Bizning

" kundalik hayotimizda, ishda, uyda yoki hatto dam olish paytida ham turli sabablardan

“uchun ko‘plab usullar mavjud. Ushbu maqolada zo‘riqishni kamaytirish uchun samarali
usullar haqida gaplashamiz.
1. Jismoniy Mashqlar
1.1. Kardio Mashqlar

- Yurish, yugurish, velosipedda yurish yoki suzish kabi kardio mashqlarini Xa

“tavsiya etiladi.

1.2. Kuch-quvvat Mashqlari

- Og‘irlik ko‘tarish, yoga yoki pilates orqali kuch-quvvatni oshirish.

- Stress gormonlarini kamaytirib, endorfin ishlab chiqarishni rag‘batlantiradi.
2. Meditatsiya va Nafas Mashqlari (300 so‘z)

2.1. Meditatsiya

- Mindfulness meditatsiyasi zo‘riqishni kamaytirishda samarali usuldir.

- Kuningizning bir qismini jim o‘tirib, nafas olishga e’tibor qaratishga ajrating.
2.2. Nafas Mashqlari

- Diafragmatik nafas olish, 4-7-8 texnikasi kabi mashqlar.

- Nafas olish mashqlari tinchlanish va yurak urish tezligini pasaytiradi.

3. Sog‘lom ovqatlanish

3.1. Balansli ovqatlanish

- Meva, sabzavot, to‘liq don, oqgsil va foydali yog‘larni iste’'mol qilish.

- Shakar va tez uglevodlardan qochish.

3.2. Suv Ichish
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ékelib chiqadigan zo‘riqishlarga duch kelamiz. Zo‘riqishni kamaytirish va boshqarish

- Haftada kamida 150 daqiqa mo*’tadil yoki 75 daqiqa intensiv jismoniy faollik 5:;'” ;
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- Har kuni yetarlicha suv ichish.

- Suv organizmni toza va tetik tutadi. * A *
4. Uyquni tashkillashtirish ,
4.1. Uyqu gigiyenasi AT

- Tungi uyquni yaxshilash uchun muntazam uyqu vaqti. Z :
2 - Elektron qurilmalardan yotishdan oldin kamida bir soat avval foydalanishni Ve =2
D ,\ ; to‘xtatish. 7
N 4.2. Tabiiy Uyqu Yordamchilari

- Melatonin, lavanda moyi yoki issiq sut kabi tabiiy yordamchilar.

5. Ijtimoiy Aloqalar
5.1. Oilaviy va Do‘stlik Aloqgalari f i€ ;

- Ya’qinlar bilan vaqt o‘tkazish stressni kamaytiradi.
- Ijobiy ijtimoiy aloqalar ruhiy salomatlikni yaxshilaydi.

5.2. Ko‘ngilli Ishlar

- Ko‘ngilli faoliyat bilan shug‘ullanish orqali boshqalarga yordam berish.
- Bu, o‘z navbatida, o°z-o°zini qadrlashni oshiradi va stressni kamaytiradi.
Zo‘riqishni kamaytirish va boshqarish uchun ko‘plab usullar mavjud. Jismoniy :j.i.'v_:'-
; mashqlar, meditatsiya, sog‘lom ovqatlanish, yaxshi uyqu va ijtimoiy aloqalar 7. Y

$ zo‘riqishni kamaytirishga yordam beradi. Ushbu usullarni kundalik hayotga tatbiq etish

2\ orqali salomatlik va hayot sifatini yaxshilash mumkin.
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