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Kirish. Insonning stressga bo‘lgan munosabati, murakkab hodisa bo‘lib, bir nechta
elementlarni o'z ichiga oladi. Bu javob inson tanasining normal ichki muvozanatini buzadi va
o‘smirlar stress ostida bo‘lganida hayajon, g‘azab, qaygu, quvonch kabi energiya oqimini
keltirib chigaradi. Merriam Webster lug‘atiga binoan, stress - bu stressordan kelib chigadigan
holat; aynigsa, bitta mavjudni o‘zgartirishga moyil bo‘lgan omillar natijasida vujudga keladigan
ruhiy zo‘rigish yoki muvozanatdir. Stress ko‘pincha hayotdagi o‘zgarishlarga javob va bu
o‘zgarishlarga moslashish zaruratidir. (Packard, 1999). Talabalar tanasi jismoniy yoki aqliy
talablarga yoki stressni keltirib chiqaradigan kundalik tartibdagi o‘zgarishlar javob beradi.
(Sprung, 1998). Aldwin (2007) stressga ishora qilib, insonning atrof-mubhit tranzaktsiyasi
orqali ishlab chiqarilgan tajriba sifati sifatida bu, yoki haddan tashqari qo‘zg‘alish yoki kam
qo‘zg‘alish orqali, psixologik yoki fiziologik bezovtalikka sabab bo‘ladi. Ayer (2001) ga ko'ra,
bizning tanamiz stressni bizning emotsional sog'ligimizga tahdid sifatida qabul giladi Shuning
uchun, o‘smirlar ularning normal rivojlansh jarayoniga tasir giladigan bugungi kun stress
omillari va stressni kuchsizlantirish uchun kopping strategiyalarni ishlab chiqishlari kerak.(de
Anda, 1997).

Adabiyotlar tahlili. Aldwin (2007) hissiy reaktsiyalar odatda tashvish, g‘azab va qayg‘u
kabi salbiy his-tuyg‘ularga ta'sir ko‘rsatishini taklif qildi. Kompas, chempion va Reeslund
(2005) travmatik hodisalar, surunkali sharoitlar, tabiiy va insoniy ofatlar va mahalladagi
zo‘ravonlik o‘smirlarda psixopatologiya xavfiga olib kelgan deb taxmin qilgan. Packardga
binoan (1999), stress talabalarni nazorat va xavfsizlik hissidan mahrum qiladi va shuning
uchun kundalik muammolarni yengish qobiliyatini zaiflashtiradi. Ushbu muammolarning eng
keng targalgani maktab bilan bog‘liq (masalan, tengdoshlar tomonidan qo‘rqitish, o‘gituvchilar
bilan muammolar va akademik qiyinchiliklar) va shaxslararo munosabatlar (masalan, ota-
onalara aka -uka va tengdshlari bilan nizolar yoki muammolar). Bir tadqiqotchi
ta'kidlaganidek, bu o‘z-o‘zidan zararli bo‘lgan stress tajribasi emas, aksincha, salbiy tasirni
yaratdigan stressni adekvat ravishda yenga olmaslik stressni keltirib chiqaradi (Geisthardt &
Munsch, 1996). Stress - biror narsa xavf ostidabo‘lgan shaxs va uning atrof-muhiti va hissiyot
yoki e'tiqod o‘rtasidagi nomutanosiblikdan dalolat beradi. (Seiffge-Krenke, Aunola va Nurmi,
2009). Wiesman (2012) aytdi o‘smirlarning o‘rta maktabga o‘tishi bilan ularning qiziqgishi va
motivatsiyasi pasayadi. Bundan tashqari, u o‘smirlarning qadriyatlari va e'tiqodlari yoshi
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ulg‘aygan sari pasayganligi sababli, ularning o‘zlarini rag‘batlantirish qobiliyati ularning
xohishiga aylanishi shart. O‘smirning maqsadlari ularning maktabda yaxshi o‘qish va o‘qishga
bo‘lgan xohishiga asoslanishi kerak (Visman). Sawatzky va boshqalarga ko‘ra. (2012), 0‘z-0'zini
samaradorligi koping strategiyalarni boshlash qobiliyati sifatida keng tan olingan va
o‘smirlarga stressli vaziyatgaga duch kelganda muvaffaqiyatli stressni boshqarishda yordam
beradi

O‘smirlarning stressga qarshi kurashishiga yordam beradigan ko‘plab strategiyalar
mavjud. O‘quvchilar maktab mubhiti bilan bog‘liq katta miqdordagi stressga duch keladilar va
bu ularning o‘qishdagi muvaffaqgiyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Ushbu bosimlar
gatoriga testlardan o‘tish, tengdoshlarning bosimi, muvaffaqiyatga erishish, yaxshi baholar
olish va ijobiy do‘stliklar o‘rnatish kiradi. Maktab o‘smirlar hayotidagi eng katta stress
manbalaridan biridir.

Maktabdagi topshiriglar haddan tashgari qiyin bo‘lib qoladi va bu o‘smirlarning ota-
onalari, direktorlar va o‘qituvchilari bilan bo‘lgan munosabatlariga salbiy ta’sir qiladi.
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, stress o‘smirlarning o‘ziga bo‘lgan qiziqishini yo‘qotishiga olib
keladi va bu ularni salbiy xatti-harakatlarga — erta homiladorlik, giyohvand moddalar yoki
spirtli ichimliklarni suiiste’'mol qilish, tengdoshlar bilan ijtimoiy muammolar — olib kelishi
mumkin. Ba'zi stress manbalari o‘quvchilarning nazoratidan tashqarida: insoniy ofatlar,
surunkali oilaviy kasalliklar, gashshoqlik yoki hatto mahalla zo‘ravonligi. Ammo bu stress
omillari baribir alomatlarni kuchaytiradi va o‘smirlarning tushkunlik, qo‘rquv yoki hatto oz
joniga qasd qilish haqidagi fikrlarni boshdan kechirishiga sabab bo‘ladi.

O‘smirlar stressli holatlarga gqanday munosabatda bo'lishlarini o‘rganishlari kerak.
Tadqiqotlar ko‘rsatganidek, stress bilan kurashishning ijobiy va salbiy usullari mavjud
(Howard & Medway, 2004). Boshgalar bilan muloqot qilish, yordam so‘rash, muammoni hal
qilish, harakat qilish va qo‘llab-quvvatlov izlash — bularning barchasi o‘smirlar stress bilan
kurashishda qo‘llashi mumkin bo‘lgan ijobiy usullardir (Howard & Medway, 2004; Sontag &
Graber, 2010; Zimmer-Gembeck & Skinner, 2008). Stress bilan kurashish (Coping) — bu ongli
va ixtiyoriy jarayon bo‘lib, hissiyot va fikrlarni boshqarishga, xatti-harakat va jismoniy
go‘zg‘alishni tartibga solishga, hamda stress manbasini kamaytirish maqgsadida atrof-muhitga
ta’sir qilishga qaratilgan harakatlarni oz ichiga oladi (Wadsworth va boshgq., 2008). Lazarus va
Folkman (1984) ta’kidlaganidek: “Stress — bu hayotning ajralmas jihati, insonning ganday
yashashi esa bu stress bilan qanday kurashishiga bog‘liq” (21-bet). Ushbu tadqiqot stress bilan
kurashishga oid olti aniq strategiyani qo‘llash va ularning o‘quvchilarning maktabdagi ijobiy
faoliyatiga, ya’'ni stress darajasini pasaytirish, ichki motivatsiya va oz kuchiga ishonchini
oshirishga ta’sirini o‘rganishga qaratilgan.

Kurashish uslublari (Coping Styles)

Stress bilan kurashish uslublari maktabdagi doimiy muvaffaqiyat uchun muhim
hisoblanadi. Lazarus va Folkman (1984) ta’kidlashicha, kurashish uslublari — bu shaxslar
boshdan kechirayotgan turli stress holatlariga mos ravishda qo‘llaniladigan harakatlar uchun
ishlatiladigan umumiy atamadir. Frydenberg (1997) esa, bu atamalar ko‘plab kontekstlarda
chalkash ishlatilishini, ya’ni “kurashish harakatlari”, “kurashish strategiyalari”, “kurashish
taktikasi” yoki “kurashish resurslari” atamalari o‘zaro almashtirib ishlatilganini bildiradi.
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Colten va Gore (1991) o‘tkazgan tadqiqotga ko‘ra, kurashish uslublari ichki kurashish
resurslarining yakuniy natijalar bilan qanday bog‘lanishini ko‘rsatadi. Misol uchun, faol
kurashish (active coping) va jalb etuvchi kurashish (engagement coping) kabi uslublar turli
strategiyalar bilan bog‘liq bo‘lgan kurashish uslublariga kiradi (Clarke, 2006).

Jorgensen va Dusek (1990) esa yaxshi va yomon kurashish uslublari o‘rtasidagi fargni
o‘rgangan. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, yaxshi kurashish uslublariga jismoniy mashgqlar yoki
holatning ijobiy tomonini ko‘rishga asoslangan kognitiv faoliyatlar kiradi (Jorgensen & Dusek).
Aksincha, yomon kurashish uslublari ozini ayblash, giyohvandlikka berilish yoki odamlar bilan
muloqotdan qochish kabi salbiy xatti-harakatlar bilan ifodalanadi (Jorgensen & Dusek).

Kurashish — bu stress manbaini yoki unga bo‘lgan hissiy munosabatni o‘zgartirish uchun
go‘llaniladigan nazoratli javob shaklidir (Jaser va boshq., 2005). Sontag va Graber (2010)
aytishicha, stress bilan kurashish — bu tashqi va ichki talablarga javoban boshqaruvga
garatilgan harakatdir. Ushbu tadqiqot o‘smirlarning stress bilan kurashish uslublarini ularning
psixologik moslashuvi bilan bog‘laydi (Jorgensen & Dusek). Xususan, to‘rt tadqiqot asosida olib
borilgan izlanishlar shuni ko‘rsatdiki, muammoni hal qilish, boshgalarga murojaat qilish va
gochish (ya’ni samarasiz kurashish) kabi uslublar o‘gituvchilar va psixologlar tomonidan
o‘quvchilarga yordam berish uchun qo‘llanilgan. Agar bunday kurashish strategiyalari erta
bosqichda joriy etilsa, ular muvaffaqiyatli natijalarni ko‘rsatgan (Frydenberg va boshgq., 2004).

Bundan tashqari, Suldo, Shaunessy va Hardesty (2008) kurashish uslublarini ijobiy yoki
salbiy baholash shaklida tasniflagan. Ularning tadqiqotida idrok etilgan stress va kurashish
uslublari o‘rtasidagi bog'liglik, hamda stress turiga garab samarali kurashish uslublari
o‘rganilgan (Suldo va boshgq.). Xususan, tadqiqotda t-testi va fokus guruhlari orqali umumiy
kurashish uslublari (masalan, moddaga bog‘liglik, qochish, hokimiyatga qarshi isyon) barcha
o‘quvchilarda kuzatilganini ko‘rsatgan; biroq, ilg‘or darajadagi o‘quvchilar ushbu isyonkor
xatti-harakatlarga qarshi turish uchun o‘z o‘qishlariga digqatni jamlash va muammolarini hal
qilish usullarini ishlab chiqganlar (Suldo va boshqg.).

Kurashish strategiyalari

O‘quvchilar darsga yaxshiroq e’tibor qaratadilar va yaxshi natijalarga erishadilar, agar
ularni stress chalg‘itmasa. O‘smirlar kop hollarda strategiyalarni ajratishda yoki qaysi
strategiyani ishlatishni tanlashda qiynaladilar, aynigsa bu strategiyalar turli vaziyatlarda har
xil ta’sir ko‘rsatsa. Garchi ko‘plab strategiyalar alohida ishlamasa ham, ayrim strategiyalar bir-
birini to‘ldiradi va stress darajasiga qarab farq qiladi.

Past darajadagi stress holatida, o‘quvchilar bir vaqtning ozida ham hissiy (emotion-
focused), ham muammoga yo'naltirilgan (problem-focused) kurashish strategiyalaridan
foydalanadilar. Stress darajasi pastdan o‘rtacha darajaga oshganida, muammoga yo‘naltirilgan
strategiyalar ustunlik qgiladi. Biroq stress o‘rtacha darajadan yuqori darajaga chigqanida, hissiy
kurashish strategiyalari ustuvor bo‘ladi. Bu qisman tashvish darajasining yuqoriligi,
muammolarga haddan tashqari e'tibor qaratilishi, hamda himoyaviy va kamroq e'tiborli
muammoni hal qilish ko‘nikmalarining mavjudligi bilan bog‘liqdir (Lazarus va Folkman, 1984).

Lazarus va Folkman (1984) stressga qarshi kurashishning ikki asosiy strategiyasini -
muammoda yo‘naltirilgan kurashish va hissiyotga yo‘naltirilgan kurashish - bir nechta
funktsiyalarini aniqladilar. Ushbu strategiyalar har xil kurashish xatti-harakatlarini o‘z ichiga
oladi, shu jumladan, hissiyotga yo‘naltirilgan strategiyaning bir turi bo‘lgan chetlab o‘tish (yoki
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inkor etish) strategiyasi ham bor. Ebata va Moos (1994) bu usulni aynan hissiyotga
yo‘naltirilgan strategiya deb ta'rifladilar. Bu strategiya ko‘proq qiyin ahvoldagi o‘smirlar
tomonidan qo‘llaniladi va unda muammoni rad etish yoki kamaytirishga qaratilgan kognitiv
harakatlar mavjud. Bunday strategiyaga xos bo‘lgan xatti-harakatlar o‘smirlarning
rivojlanishida muhim ahamiyatga ega bo'lib, ularga befarqlik, chalg‘ituvchi mashg‘ulotlar bilan
shug‘ullanish yoki muammoni inkor gqilish kiradi. Oddiy qilib aytganda, chetlab o‘tish
strategiyasi o‘smirlar tomonidan salbiy hayotiy hodisalardan kelib chiqqan stressni inkor etish
yoki u hagida o‘ylamaslikka urinish sifatida namoyon bo‘ladi (Ebata va Moos, 1994).

Hissiyotga yo'naltirilgan kurashishning ikkita asosiy xatti-harakatiga - hissiy qo‘llab-
quvvatlashni joriy etish va taranglikni kamaytirish orqali stressni kamaytirish - qayta-qayta
duch kelinadi. Hissiyotga yo‘naltirilgan strategiya ijobiy va salbiy natijalar keltirishi mumkin.
Hissiy reaksiya bildirish (Brdar, Rijavec va Loncaric, 2006) va g‘azabni to'kib solish (Horwitz,
Hill va King, 2011) salbiy xatti-harakatlar sifatida tasniflangan, do‘stlardan tasalli izlash (Brdar
va boshq., 2006) va hazil ishlatish (Doron, Stephan, Boiche va Le Scanff, 2009) esa ijobiy
kurashish shakllariga misol bo‘la oladi. Masalan, tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, hissiyotga
yo‘naltirilgan kurashish ba’zida maqgsadlar va yo‘naltirilgan harakatlarni cheklaydi, chunki bu
strategiya salbiy javoblarni, jumladan chetlab o‘tish, salbiy hissiyotlarga bog‘lanib qolish yoki
inkor etishni o'z ichiga oladi (Colten va Gore, 1991; Hobfoll, 1998). O‘smirlar oldinga siljishi
uchun ular dam olishni o‘rganishlari, himoyalovchi munosabatdan voz kechishlari va “o‘zini
bosib turish”ni bilishlari zarur, deya ta’kidlaydilar Monat, Lazarus va Reevy (2007).

Tadqgiqot shuni xulosaladi: hissiy ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, instrumental (amaliy)
ijtimoiy yordam, ijobiy talqin qilish, o‘zini tiyish, hazil ishlatish va hissiy muvozanatni saqlash
- bularning barchasi o‘smirlar hayotidagi stresslarni baholashda foydali bo‘lishi mumkin
bo‘lgan ijobiy xususiyatlardir (Monat va boshq., 2007).

Spektrning boshqa tomonida esa muammoni hal qilish strategiyalari mavjud bo‘lib, ular
faol yondashuv yoki harakatga asoslangan murosa mexanizmini ifodalaydi (Hobfoll, 1998).
Topilmalar shuni ko‘rsatdiki, bu strategiya stressli holatlarning ta’sirini kamaytirishga
garatilgan qayta konseptualizatsiya gilingan faol yondashuv bo‘lib, bu orqali yoshlar maqgsad
go'yish, reja tuzish va yordam so‘rashni o‘rganishlari mumkin (Zeidner va Endler, 1996).
Tadqiqotchilar aniqladiki, bu yondashuv har doim ham muvaffaqiyatli bo‘lmasa-da, vaziyatga
nisbatan amaliy harakatlar qilish orqali uni o‘zgartirishga harakat qilishning o‘zi katta
ahamiyatga ega edi (Hobfoll, 1998).

Adabiyotlar shuni ta’kidlaydiki, javoblarni mashq qilish, savollar berish va muzokara
ko‘nikmalaridan foydalanish orqali faol rejalashtirish o‘smirlarda stressni kamaytirishga
yordam beradi (Monat va boshq. 2007). Tenenbaum, Varjas, Meyers va Parris (2011)
o‘smirlarning stressga qarshi kurashish qobiliyati va strategiyalarni samarali qo‘llashlarini
o‘rgangan. Ularning tadqiqoti shuni ko‘rsatdiki, muammoga yo‘naltirilgan yondashuv hissiy
yondashuvga shunchalik o‘xshab ketadiki, ba’zi xatti-harakatlar bir-birini takrorlagan,
masalan: ijtimoiy yordam izlash, masofalanish va xatti-harakatni ichga olish (Tenenbaum va
boshqg., 2011).

Stressga qarshi kurashishda chetlab o‘tishga asoslangan yondashuv (avoidance-focused
coping) ko‘proq salbiy oqgibatlarga olib keladi, ammo gisqa muddatli foydalanish uchun foydali
bo‘lishi mumkin. Tadqgiqotlarga ko‘ra, bu strategiyaga kiruvchi mavzular asosan inkor qilish va
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muammodan chetlashish yoki xatti-harakatdan voz kechishga asoslangan bo‘lib, stress bilan
kurashishning bir shakli sifatida baholanadi.

Xulosa: Xulosa o‘rnida shuni aytishim mumkinki,stressli vaziyatlarda coping
strategiyalari insonning psixologik holatini barqarorlashtirishda muhim o‘rin tutadi. Ushbu
strategiyalar shaxsning stress omillariga nisbatan moslashishiga, ularni boshqarishiga va salbiy
oqibatlarni kamaytirishga yordam beradi. Shuningdek, coping strategiyalari salbiy va ijobiy
bo‘lishi mumkin. Salbiy coping strategiyalari stressni vaqtinchalik kamaytirsa-da, uzoq
muddatda salbiy oqibatlarga olib kelishi mumkin (masalan, spirtli ichimliklarga berilish, o‘zini
yakkalash). Ijobiy coping strategiyalari esa stressni samarali boshqarish va psixologik
farovonlikni saglash imkonini beradi.

Umuman olganda, stressli vaziyatlarda coping strategiyalarini to‘g‘ri tanlash va qo‘llash
insonning ruhiy barqarorligini oshirishga yordam beradi. Shuning uchun ham psixologik
maslahatlar, treninglar va 0‘z-o‘zini boshqarish texnikalari stress bilan samarali kurashishning
muhim omillari hisoblanadi.
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