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STRESSNI EKSPERIMENTAL TAHLIL QILISH

To’ymurodov Abdurahmon Shuhratovich
Osiyo xalgaro universiteti o’qituvchisi

Annotatsiya: Hissiy holatlar va stressni o‘rganish zamonaviy psixologiyada dolzarb
masalalardan biridir. Ushbu maqolada stress va hissiy holatlarni eksperimental metodlar
yordamida tahlil gilish usullari, ulardan olingan natijalar va ularning amaliy ahamiyati
muhokama gilinadi.

Kalit so‘zlar: Hissiy holatlar, stress, eksperimental tahlil, psixologik usullar, stress
boshgaruvi, fiziologik o‘Ichovlar.

Kirish

Hissiy holatlar insonning hayotiy faoliyati va garor gabul gilish jarayonlariga ta‘sir
etuvchi muhim omillardandir. Stress esa salbiy hissiy holatlarning keng targalgan shakli
bo‘lib, u inson salomatligiga va ish faoliyatiga sezilarli ta‘sir ko‘rsatadi. Ushbu maqolada
hissiy holatlar va stressni eksperimental metodlar yordamida qanday tahlil qilish
mumkinligi yoritiladi.

Asosiy gism

Hissiy holatlar va stressning mohiyati

Hissiy holatlar insonning ichki va tashqgi omillarga nisbatan reaksiyasini ifodalaydi.
Stress esa quyidagi bosqichlarni 0‘z ichiga oladi:

1. Stressga javob reaksiyasi — organizmning fiziologik va psixologik moslashuv
mexanizmlari ishga tushadi.

2. Stress omillariga moslashish — stressni boshgarish yoki undan gochish uchun
xatti-harakatlar amalga oshiriladi.

3. Charchash bosqichi — uzoq muddatli stress tufayli organizmning resurslari
kamayadi.

Eksperimental tahlil metodlari

Hissiy holatlar va stressni o‘rganishda quyidagi eksperimental metodlar
qo‘llaniladi:

1. Sub‘yektiv baholash usullari — savolnomalar va 0‘z-o‘zini baholash testlari
orgali hissiy holatlarni aniglash.

2. Fiziologik o‘lchovlar — yurak urish tezligi, gon bosimi, kortizol darajasi kabi
ko‘rsatkichlarni kuzatish.

3. Eksperimental stress modellari — ishtirokchilarni laboratoriya sharoitida stress
sharoitlariga joylashtirish.

4. Kuzatish va yozib olish — ishtirokchilarning xatti-harakatlarini tahlil gilish.

Zamonaviy yondashuvlar

Hozirgi tadgiqotlar quyidagi texnologiyalardan foydalanadi:

« Virtual reallik — hissiy reaksiyalarni real vaqt rejimida kuzatish.
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o Biometrik qurilmalar — stress va hissiy holatlarni o‘lchash uchun maxsus

dasturlar va qurilmalar.

« Neuropsixologik tadgigotlar — EEG va fMRI yordamida miya faoliyatini
kuzatish.

Amaliy qo‘llanilish

Hissiy holatlar va stressni tahlil qilish quyidagi sohalarda qo‘llaniladi:

o Sog‘ligni saqlash — stressni boshqgarish va uning salbiy ta‘sirlarini kamaytirish.

« Ish faoliyati — ishchilarning hissiy farovonligini ta‘minlash.

o Ta‘lim — talabalar va o‘qituvchilar uchun stressni kamaytirish dasturlari.

« Sport — sportchilarning ruhiy holatini optimallashtirish.

Metod va materiallar

Ushbu tadgiqotda quyidagi metodlar va materiallardan foydalanildi:

o Stress testlari va savolnomalar.

» Fiziologik ko‘rsatkichlarni o‘lchash uchun biometrik asboblar.

« Stress modellarini yaratish uchun laboratoriya sharoitlari.

Taklif va tavsiyalar

1. Stressni boshgarish uchun innovatsion texnologiyalarni kengroq joriy qilish.

2. Hissiy farovonlikni oshirishga yo‘naltirilgan dasturlarni ishlab chiqish.

3. Tadgqiqot natijalarini sog‘ligni saqlash va ta‘lim sohalarida amaliy qo°‘llash.

Xulosa

Hissiy holatlar va stressni eksperimental tahlil gilish inson salomatligi va
farovonligini yaxshilash uchun muhimdir. Ushbu magolada stress va hissiy holatlarni
o‘rganish usullari, natijalar va ularning amaliy ahamiyati yoritildi. Tadqiqotlar natijalari
inson faoliyatining turli sohalarida samarali qo‘llanilishi mumkin.
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