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SHAXSIY RIVOJLANISHDA STRESS VA UNING BOSHQARUVI USULLARI 

 

Raximova Madina Xasanovna 

Osiyo xalqaro universiteti o’qituvchisi 

 

Annotatsiya: Ushbu maqola shaxsiy rivojlanish va stressning o‘zaro aloqasi hamda 

stressni boshqarish usullarini o‘rganishga bag‘ishlanadi. Stress shaxsning psixologik va 

jismoniy holatiga ta'sir ko‘rsatadigan omil sifatida jamiyatda keng tarqalgan. Maqolada 

stressning turli sabablari, uning shaxsiy rivojlanishdagi o‘rni va unga qarshi samarali 

boshqaruv metodlari ko‘rib chiqiladi. Stressni boshqarish usullari, shuningdek, hayotdagi 

muammolarni yengish va o‘z-o‘zini rivojlantirish uchun qanday vosita bo‘lishi mumkinligi 

haqida fikrlar taqdim etiladi. Shaxsiy rivojlanishning muhim qismi sifatida stressni to‘g‘ri 

boshqarish, uning salbiy ta'sirlaridan qochish va maqsadga erishish yo‘lida qanday 

foydalanish mumkinligi haqida batafsil tahlil qilinadi. 

Kalit so‘zlar: stress, shaxsiy rivojlanish, boshqarish usullari, psixologik salomatlik, 

emotsional barqarorlik, o‘z-o‘zini rivojlantirish, stressning sabablari. 

 

Kirish 

Bugungi kunda stress inson hayotining ajralmas qismiga aylangan. Shaxsiy 

rivojlanishning har bir bosqichida, xususan, professional faoliyat, o‘qish yoki ijtimoiy 

munosabatlar jarayonida stress yuzaga keladi. Stress, aslida, shaxsning tana va ruhiy 

holatiga ta'sir etuvchi kuchli reaktsiya sifatida tanilgan bo‘lsa-da, uning salbiy yoki ijobiy 

tomonlari bo‘lishi mumkin. Stressni boshqarish o‘z-o‘zini rivojlantirish, muvaffaqiyatga 

erishish va psixologik salomatlikni ta'minlashda muhim ahamiyatga ega. Stressni 

boshqarishning samarali usullari esa shaxsning shaxsiy va professional hayotidagi 

muvaffaqiyatlarining poydevori hisoblanadi. 

Shaxsiy rivojlanishning bir qismi sifatida stressni boshqarish nafaqat uning salbiy 

oqibatlaridan qochishga yordam beradi, balki shaxsga o‘zini yangi vaziyatlarda qanday 

tutishni, muammolarni yengish yo‘llarini o‘rganishni va shaxsiy o‘sishni ta'minlaydi. Shu 

bilan birga, stressning boshqarilishi nafaqat insonning ma'naviy holatiga, balki jismoniy 

salomatligiga ham ta'sir qiladi. 

Asosiy qism 

1. Stressning tushunchasi va sabablari 

Stress - bu insonning atrof-muhitdagi o‘zgarishlarga yoki ichki holatlarga moslashish 

jarayonida yuzaga keladigan psixologik va fiziologik javobdir. Stressning asosiy sabablari 

shaxsning hissiy, ijtimoiy yoki jismoniy holatiga bog‘liq bo‘lishi mumkin. Stressni 

qo‘zg‘atuvchi omillar quyidagilarga bo‘linadi: 

o Ichki sabablari: bu o‘zingizga nisbatan o‘zgarishlar, maqsadlar yoki idealga 

erisha olmaslik tuyg‘usi. Ichki stress ko‘pincha o‘ziga bo‘lgan ishonchsizlik, qo‘rquv, 

umidsizlik kabi hissiyotlardan kelib chiqadi. 

o Tashqi sabablari: bu boshqalar bilan munosabatlar, ish joyidagi 

muammolar, moliyaviy yoki ijtimoiy qiyinchiliklar. Ijtimoiy bosim, jamiyatda yoki ish 
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joyida yuksalish istagi, mehnat yuklamasi va boshqa tashqi omillar stressni keltirib 

chiqarishi mumkin. 

o Biologik sabablari: stressning fiziologik asosi ham bor. Bu organizmning 

xavf-xatarli vaziyatlarga javob berishi, asab tizimi va gormonal o‘zgarishlar bilan bog‘liq. 

Stressning sabablarini aniqlash, uning turli shakllarini tushunish, stressning nafaqat 

salbiy, balki ba'zida ijobiy ta'sir ko‘rsatadigan holatlarini ham bilish, shaxsiy rivojlanishda 

muvaffaqiyatga erishishda muhimdir. 

2. Stressning salbiy va ijobiy ta'sirlari 

Stressning salbiy ta'sirlari: 

o Jismoniy salomatlikka ta'siri: uzoq davom etgan stress qon bosimi, yurak 

kasalliklari, bosh og‘rig‘i, uyqusizlik va boshqa jismoniy kasalliklarni keltirib chiqarishi 

mumkin. 

o Psixologik ta'siri: stress ruhiy holatni buzadi, depressiya, asabiylashish, 

xavotir va o‘z-o‘zini past baholash kabi hissiyotlarga olib keladi. 

o Samarasizlik va charchoq: stress ish unumdorligini pasaytiradi, energiya 

kamayadi va insonning motivatsiyasi yo‘qoladi. 

Stressning ijobiy ta'siri: 

 Motivatsiya: ma'lum darajadagi stress maqsadga erishish uchun motivatsiya 

yaratadi. Odamlar stressli vaziyatda tezroq qarorlar qabul qilishga va muammolarni hal 

qilishga intiladilar. 

 Fokus va diqqatni jamlash: stressning ma'lum darajasi diqqatni jamlash va 

vaziyatni hal qilishda yordam beradi. 

 Shaxsiy o‘sish: stress bilan kurashish jarayonida inson o‘z imkoniyatlarini 

kashf etadi, qiyinchiliklarga qarshi bardoshliroq bo‘ladi va yangi ko‘nikmalarni 

o‘zlashtiradi. 

3. Stressni boshqarish usullari 

Stressni boshqarishning samarali usullari shaxsning ruhiy va jismoniy holatiga to‘g‘ri ta'sir 

ko‘rsatadi. Stressni boshqarishning asosiy usullari quyidagilar: 

o Fizik mashqlar: muntazam jismoniy mashqlar stressni kamaytiradi, 

organizmda gormonlar ishlab chiqarilishini tartibga soladi va umumiy holatni yaxshilaydi. 

Sport faoliyati endorfinlarni ishlab chiqarishga yordam beradi va insonni ruhiy jihatdan 

yengil qiladi. 

o Nafas olish texnikalari va meditatsiya: chuqur nafas olish va meditatsiya 

stressni boshqarishda juda samarali. Bu metodlar kishiga ichki tinchlikni his qilishga 

yordam beradi va kuchli psixologik yukdan xalos bo‘lishga yordam beradi. 

o Vaqtni rejalashtirish: vaqtni samarali boshqarish stressni kamaytiradi. 

Maqsadli reja tuzish va uni amalga oshirishda o‘z vaqtini boshqarish kishini 

qiyinchiliklardan qochishga undaydi. 

o Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash: do‘stlar, oila va yaqin insonlar bilan muloqot 

qilish stressni kamaytiradi. O‘z his-tuyg‘ularini boshqalar bilan baham ko‘rish, kishiga 

yengillik va yordam beradi. 
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o Pozitiv fikrlash: stressni boshqarishda ijobiy fikrlash muhim o‘rin tutadi. 

Stressli vaziyatlarda muammo o‘rniga yechimni izlash, ijobiy fikrlash va yaxshi 

tomonlarni ko‘rish insonga kuch-quvvat beradi. 

4. Shaxsiy rivojlanishda stressni boshqarishning ahamiyati 

Stressni boshqarish shaxsiy rivojlanishning muhim bir qismidir. Stressni boshqarishni 

o‘rganish, insonning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi, hayotga nisbatan ijobiy 

yondashuvni shakllantiradi. Bu jarayon o‘z-o‘zini rivojlantirish, maqsadlarga erishish va 

muammolarni hal qilishda samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi. Shaxsiy rivojlanishda 

stressni boshqarish, shuningdek, psixologik va emotsional barqarorlikni ta'minlaydi va 

hayotda muvaffaqiyatlarga erishishda muhim omil bo‘ladi. 

Xulosa 

Stress — bu shaxsiy rivojlanishda to‘siq sifatida qaralishi mumkin, ammo uni samarali 

boshqarish orqali stressni ijobiy kuchga aylantirish mumkin. Stressni boshqarishning turli 

usullari, jismoniy va ruhiy salomatlikni yaxshilash, shuningdek, shaxsning o‘z-o‘zini 

rivojlantirish jarayonida muhim ahamiyatga ega. Shaxsiy rivojlanishda stressni boshqarish 

nafaqat hayotdagi qiyinchiliklarni yengishga yordam beradi, balki insonni yanada 

bardoshli va muvaffaqiyatli qiladi. 
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