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O'SMIRLIKDAGI STRESS VA UNING PSIXOLOGIK TA'SIRI

Ramazonova Salomat Saidovna
Osiyo xalqgaro universiteti o’qituvchisi

Annotatsiya: O'smirlik davri insonning hayotidagi eng murakkab va hissiy jihatdan jiddiy
davrlaridan biridir. Ushbu davrda o'smirlar bir gator stressors, ya'ni ruhiy va jismoniy
bosimlar bilan yuzlashadilar. O'smirlikdagi stress turli omillar, jumladan, biologik
o'zgarishlar, ijtimoiy munosabatlar, akademik bosim, oila bilan bog'lig muammolar va
shaxsiy identitetni izlash kabi sabablarga ko'ra yuzaga kelishi mumkin. Ushbu maqolada
o'smirlikda stressning paydo bo'lishi, uning turli xil shakllari va psixologik ta'sirlari
muhokama qgilinadi. O'smirlikdagi stressning ganday boshqarilishi va uning salbiy
ta'sirlaridan ganday himoyalanish mumkinligi ham alohida tahlil gilinadi.

Kalit so'zlar: O'smirlik, stress, psixologik ta'sir, hissiy rivojlanish, identitet, o'zini anglash,
oila, tengdoshlar, akademik bosim.

Kirish:

O'smirlik davri insonning jismoniy va psixologik rivojlanishida muhim rol
o'ynaydigan bir davrdir. Bu davrda o'smirlar fagat biologik o'zgarishlarni boshdan
kechirishmaydi, balki shaxsiy identitetlarini izlash, ijtimoiy o'zgarishlar va 0'z-0'zini
anglash jarayonlarini ham davom ettiradilar. Bu jarayonlar bir qgator ichki va tashqi
stressorlarni yuzaga keltiradi. O'smirlikdagi stress shaxsiyat shakllanishi va ijtimoiy
moslashish jarayonida eng katta psixologik ta'sirga ega bo'lishi mumkin.

Stress, yoki qo'zg'atuvchi omillar, o'smirlar uchun turli xil shakllarda namoyon
bo'ladi. Masalan, oilaviy ziddiyatlar, akademik muvaffaqgiyatsizliklar, tengdoshlar bilan
munosabatlar, jamiyatdagi o'rin va rollarni aniglash kabi omillar stressni kuchaytirishi
mumkin. O'smirlikdagi stressning uzoq muddatli psixologik ta'sirlari hamda uning salbiy
ogibatlari ko'plab tadgiqotlarga sabab bo'lgan va dolzarb psixologik masalalardan biridir.
O'smirlarning stressga ganday javob berishi va bu jarayonni ganday boshgarishi ular uchun
psixologik salomatlik va farovonlikni ta'minlashda muhim omil bo'lib goladi.

Asosiy gism:

1. O'smirlikdagi stressning sabablari va turlari: O'smirlikda stressning ko'plab
sabablari mavjud. Ulardan ba'zilari biologik, ba'zilari ijtimoiy, ba'zilari esa psixologik
xususiyatlarga asoslanadi. Biologik omillar o'smirlarning gormonal o'zgarishlari va
jismoniy rivojlanishi bilan bog'liqdir. O'smirlar gormonlaridagi o'zgarishlar va fiziologik
rivojlanish ularda turli hissiy tajribalarni keltirib chigaradi, bu esa o'z navbatida stressni
kuchaytiradi.

Ijtimoiy omillar, masalan, tengdoshlar bilan munosabatlar, jamiyatdagi mavqgeni
aniglash va oilaviy muammolar stressning boshga asosiy sabablari hisoblanadi. O'smirlar
o'zlarini doimiy ravishda boshga tengdoshlar bilan taggoslashadi, bu esa o'z navbatida
0'ziga bo'lgan ishonchning kamayishiga va ijtimoiy izolyatsiyaga olib kelishi mumkin.
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Tendentlik, o'ziga xoslikni anglash va oilaviy muammolar ham o'smirlar uchun stress

manbalaridan biridir.

Akademik bosim ham o'smirlarning stressni boshdan kechirishiga sabab bo'ladi.
Yuksak akademik talablar, ota-onalarning muvaffagiyat kutishlari, imtihonlarga
tayyorgarlik va kelajakdagi o'qish va ish imkoniyatlariga doir xavotirlar o'smirlarni yanada
stressli holatga olib keladi.

2. O'smirlikdagi stressning psixologik ta‘siri: O'smirlikdagi stressning psixologik
ta'siri juda chuqur va uzoq muddatli bo'lishi mumkin. Stress o'smirlarning kayfiyatini
pasaytiradi, depressiya, xavotirlik, bezovtalik va ruhiy zaiflikni keltirib chigarishi mumkin.
Bu holatlar, 0'z navbatida, o'smirlarning ijtimoiy alogalarini, akademik muvaffagiyatlarini
va umumiy farovonligini buzadi. O'smirlar ko'pincha stressni boshqarishning salbiy
usullariga murojaat gilishadi, masalan, mastlik, giyohvand moddalar iste'moli yoki o'ziga
zarar yetkazish kabi xavfli xatti-harakatlar.

O'smirlarning stressga bo'lgan javob reaksiyalari ko'pincha ular o'zlarini ganday
ko'rishlariga, o'z kimligini ganday anglashlariga va o'zlarining o'ziga bo'lgan ishonchlariga
bog'ligdir. Ularning o'zini his qilishlari, o'zini gadrlashlari va o0'ziga bo'lgan
ishonchlarining pasayishi stressni boshgarishni yanada gqiyinlashtiradi. Yuzaga kelgan
stress bu davrda o'smirlarning hissiy va psixologik bargarorligini buzishi mumkin.

Stressning boshga bir muhim ta'siri o'smirlarning o'zini anglash va identitetini
shakllantirish jarayoniga bo'ladi. O'smirlikda o'zlikni anglash va kelajakda ganday shaxs
bo'lishni  tushunish juda muhimdir. Stress bu jarayonni to'xtatib qo'yishi yoki
giyinlashtirishi mumkin, chunki o'smirlar o'zlarini boshqgalar bilan taqgoslashdan va
Ijtimoiy kutishlarga javob berishdan aziyat chekishlari mumkin.

3. Stressni boshgarish va unga garshi kurashish: O'smirlikda stressni boshqarish
juda muhimdir, chunki bu o'smirlarning psixologik farovonligiga va umumiy rivojlanishiga
ta'sir giladi. Stressni boshqgarishning samarali usullari o'smirlarni salbiy psixologik
holatlardan himoya qgilishga yordam beradi. O'smirlar uchun stressni boshgarish usullari
orasida meditatsiya, nafas olish mashglari, jismoniy mashglar, san'at va musigadan
foydalanish kabi usullar mavjud. Bularning barchasi stressni kamaytirishga va hissiy
holatni bargarorlashtirishga yordam beradi.

Yoshlar uchun o'z hissiyotlarini boshgarish va salbiy stressni yengish o'rgatish
uchun oilaviy va ijtimoiy muhitda qo'llab-quvvatlash muhimdir. O'zini anglash va ijtimoiy
munosabatlarni yaxshilash uchun psixologik maslahatlar yoki terapiya sessiyalari ham
foydali bo'lishi mumkin. O'smirlar o'z hissiyotlarini to'g'ri ifodalash va boshgarish
yo'llarini o'rganishlari kerak. Ota-onalar va o'gituvchilar bu jarayonda muhim yordamchilar
bo'lishi mumkin.

Xulosa:

O'smirlik davri stressning ko'plab manbalarini yaratadigan murakkab bir davrdir.
Biologik, ijtimoiy va psixologik o'zgarishlar o'smirlarni stressga olib keladi va bu
holatlarning uzoq muddatli psixologik ta'sirlari jiddiy bo'lishi mumkin. Stressning ta'siriga
garshi kurashish uchun o'smirlar o'z hissiyotlarini boshqarish va stressni samarali tarzda
yengish usullarini o'rganishlari lozim. Bu jarayon, o'z navbatida, ularning psixologik
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salomatligi va ijtimoiy farovonligini ta'minlashda muhim omil bo'lib qoladi. O'smirlarning

stressga nisbatan javoblarini yaxshilash va ular uchun go'llab-quvvatlovchi muhit yaratish,
ularning psixologik o'sishiga va ijtimoiy moslashishiga yordam beradi.
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