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STRESSGA BARDOSHLIKNI OSHIRISHGA QARATILGAN TRENINGLAR: 

METODLAR VA AMALIY YONDASHUVLAR 

 

Ikromova Sitora Akbarovna 

Osiyo xalqaro universiteti dotsenti 

 

Annotatsiya: Maqolada stressga bardoshlikni oshirishga yo‘naltirilgan psixologik 

treninglarning turlari, ularni o‘tkazish metodlari va amaliy yondashuvlar tahlil qilinadi. 

Stressli vaziyatlarda insonning psixologik barqarorligini saqlab qolish, ichki resurslarni 

safarbar etish va ongli yondashuvlarni shakllantirish usullari ko‘rib chiqilgan. 

Treninglarning samaradorligi, ularning professional va shaxsiy hayotdagi ahamiyati 

misollar bilan ochib berilgan. 

Kalit so‘zlar: Stress, bardoshlik, psixologik trening, relaksatsiya, muvozanat, emotsional 

nazorat, ichki resurs, amaliy psixologiya. 

 

Kirish: 

Zamonaviy inson hayoti turli tashqi va ichki bosimlar bilan to‘la. Ishdagi mas’uliyat, 

shaxsiy munosabatlar, moliyaviy muammolar, ijtimoiy raqobat va informatsion yuklama 

kabi omillar stress manbalari hisoblanadi. Bunday sharoitda stressga bardoshli bo‘lish, 

ya’ni ichki muvozanatni saqlash va salbiy vaziyatlarga barqarorlik bilan yondashish inson 

salomatligi va samarali faoliyati uchun muhimdir. Psixologik treninglar orqali bu 

ko‘nikmalarni shakllantirish va mustahkamlash mumkin. 

Asosiy qism: Stressga bardoshlikni oshirishga qaratilgan treninglar shaxsga o‘z 

emotsiyalarini anglash, boshqarish, muammolarni konstruktiv yo‘l bilan hal qilish, ichki 

resurslarni aniqlash va safarbar etishni o‘rgatadi. Bu treninglar quyidagi asosiy metodlarga 

tayanadi: 

1. Relaksatsiya va nafas olish texnikalari: 

Mashg‘ulot davomida ishtirokchilarga chuqur nafas olish, mushaklarni bo‘shashtirish, 

autogen mashqlar o‘rgatiladi. Ushbu metodlar orqali tanadagi jismoniy zo‘riqish kamayadi, 

yurak urishi va qon bosimi me’yorga tushadi, asab tizimi tinchlanadi. 

2. Kognitiv yondashuvlar: Ishtirokchilar o‘z stressga oid salbiy fikrlash 

andozalarini aniqlaydi va ularni ijobiy, mantiqiy fikrlash bilan almashtirishni o‘rganadilar. 

Bu metod Albert Ellisning REBT (Ratsional-emotiv xulq-atvor terapiyasi) va Aaron 

Beckning kognitiv terapiya yondashuvlariga asoslanadi. 

3. Vizualizatsiya va tasavvur texnikalari: Trening davomida ishtirokchilarga 

tinchlantiruvchi manzaralarni ko‘z oldiga keltirish, muammoli vaziyatni ijobiy yechim 

bilan tasvirlash kabi texnikalar o‘rgatiladi. Bu usul insonning ruhiy holatini 

barqarorlashtiradi. 

4. Stress simulyatsiyalari va rolli o‘yinlar: Turli stressli vaziyatlar 

modellashtiriladi va ishtirokchilarga ularni boshqarish, turli strategiyalarni sinab ko‘rish 
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imkoniyati beriladi. Bu treninglar orqali inson o‘z reaktsiyalarini kuzatadi, nazorat qilishni 

o‘rganadi. 

5. Ichki resurslarni faollashtirish: “Ichki kuch manbalari”, “O‘zining 

muvaffaqiyatli holatiga qaytish” mashqlari orqali ishtirokchilar o‘zlaridagi yashirin 

imkoniyatlarni kashf etadi. Treningda shaxsiy tajriba, qadriyatlar va yutuqlar refleksiya 

qilinadi. 

6. Mindfulness va hozirgi onni anglash texnikalari: 

Meditatsiya, “hozirgi on bilan yashash” texnikalari orqali inson o‘z fikr va his-tuyg‘ularini 

ongli ravishda kuzatadi. Bu esa ortiqcha xavotir va o‘tmishdagi negativ tajribalardan holi 

bo‘lishga yordam beradi. 

Treninglar odatda 6–12 ta mashg‘ulotdan iborat sikl tarzida tashkil qilinadi. Har bir 

sessiya psixolog tomonidan ishlab chiqilgan ssenariy asosida o‘tkaziladi va 

qatnashchilarning individual holati hisobga olinadi. Bunday treninglar pedagoglar, tibbiyot 

xodimlari, talaba yoshlar, rahbar kadrlar orasida keng qo‘llaniladi. Chunki aynan ushbu 

guruhlar ko‘p hollarda yuqori stress yuklamasiga duch keladi. 

Amaliy tajriba shuni ko‘rsatadiki, muntazam psixologik treninglarda qatnashgan 

shaxslar o‘z hayotidagi salbiy vaziyatlarga nisbatan bardoshtliroq, xotirjam va ijobiy 

yondashuvga ega bo‘lishadi. Ularda jismoniy sog‘liq yaxshilanadi, ishdagi samaradorlik 

oshadi va ijtimoiy munosabatlar kuchayadi. 

Xulosa: 

Stressga bardoshlilik — zamonaviy inson uchun zarur bo‘lgan asosiy psixologik resursdir. 

Uni rivojlantirish va qo‘llab-quvvatlashda psixologik treninglar muhim o‘rin tutadi. 

Bunday mashg‘ulotlar shaxsga stressli vaziyatlarda o‘zini tutish, emotsiyalarini 

boshqarish, ichki muvozanatni saqlash va sog‘lom qarorlar qabul qilish imkonini beradi. 

Treninglar nafaqat muammolarni yengishga, balki shaxsiy rivojlanish va farovonlikka 

erishishga ham xizmat qiladi. 
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