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Annotatsiya: Ushbu maqolada motivatsiya tushunchasi va uning inson xulg-

atvorini  harakatga keltiruvchi psixologik kuch sifatidagi o‘rni yoritilgan.

Motivatsiyaning mohiyati, ichki va tashqi turlari, shuningdek, A. Maslou, D.

MakKlelland va F. Gertsberg kabi olimlarning motivatsiyaga oid nazariyalari tahlil

gilingan. Maqgolada motivatsiyaning ta’lim, mehnat faoliyati va shaxsiy rivojlanish

jarayonidagi ahamiyati ochib berilgan. Shuningdek, inson faoliyatida motivatsiyani
oshirishning samarali psixologik usullari ko‘rsatib o‘tilgan.

Kalit so‘zlar: motivatsiya, ehtiyoj, ichki motivatsiya, tashqi motivatsiya, xulg-

atvor, psixologiya.
AHHOTaHI/IH: B ﬂaHHOﬁ CTAaTbC paCCMATPUBACTCA IIOHATUC MOTUBAILIUN U ee POJIb

KakK IICUXOJIOTHYECKON CHIJIBI, n06y>1<)1a}omel71 YCIIOBECUYECKOC IIOBCICHUC.
HpoaHaHI/ISI/IPOBaHBI CyIiHOCTb MOTHUBAIlNH, ee BHYTPCHHHUC U BHCIITHNEC BU/IbI, a TAKIKC
OCHOBHBIE TEOPUM MOTHBALIUH, pa3pabotannbie A. Macnoy, JI. MakKnennangom u ©.
['epubeprom. Ocoboe BHUMaHUE yEJICHO 3HAYCHUI0 MOTUBAIIMU B 00pa30BaTEIbHOMN
NeATeIbBHOCTH, TPYAOBOM cdepe | Tporecce JMYHOCTHOTO pa3BUTHA. Takke
MMpCaACTaBJICHBI 3(1)(1)6KTI/IBHI>IG IICUXOJOTHUYCCKUEC METOObBI ITOBBINICHUSA MOTHUBAIIVH.

KiioueBble cjoBa: MoTuBaIusi, MNOTPEOHOCTb, BHYTPEHHSSI MOTHBAIIUA,
BHCIIHASA MOTHUBAIIMA, IOBECACHUEC, [ICUXOJIO0I'UA.

Annotation: This article examines the concept of motivation and its role as a
psychological force that drives human behavior. The essence of motivation, its internal
and external types, as well as major motivational theories developed by A. Maslow, D.
McClelland, and F. Herzberg are analyzed. The article highlights the importance of
motivation in education, professional activity, and personal development. In addition,
effective psychological methods for increasing motivation are discussed.

Keywords: motivation, needs, intrinsic motivation, extrinsic motivation,
behavior, psychology.

Inson hayoti davomida turli faoliyatlar bilan shug‘ullanadi: o‘qiydi, ishlaydi,
mulogot giladi, maqgsad sari intiladi va muammolarni hal etadi. Ushbu faoliyatlarning

44
2026-yil 10-fevral Toshkent shahri | Oriental universiteti


mailto:barnor998@gmail.com
https://orcid.org/0009-0007-0323-1890

“Pedagogik-psixologik yo‘nalishlarda yosh tadqiqotchilarning o‘rni”
Respublika ilmiy-amaliy konferensiya materiallari

barchasini harakatga keltiruvchi asosiy omillardan biri motivatsiyadir. Motivatsiya
insonni biror ishni boshlashga, davom ettirishga va magsadga erishishga undovchi ichki
va tashqgi psixologik kuchdir. Psixologiya fanida motivatsiya masalasi alohida o‘rin
tutadi, chunki u inson xulg-atvorining sabablarini tushuntirib berishga yordam beradi.

Bugungi kunda ta’lim, mehnat faoliyati, sport, shaxsiy rivojlanish va ijtimoiy
munosabatlarda motivatsiyaning ahamiyati yanada ortib bormoqda. Aynigsa,
zamonaviy jamiyatda raqobat kuchaygan bir sharoitda insonning oz oldiga gqo‘ygan
magsadlariga erishishi ko‘p jihatdan uning motivatsiya darajasiga bog‘lig. Ushbu
magolada motivatsiya tushunchasi, uning turlari, nazariyalari va inson xulg-atvoridagi
o‘rni batafsil yoritiladi. Motivatsiya tushunchasi va mohiyati “Motivatsiya” So°zi
lotincha movere — “harakatga keltirmoq” degan ma’noni anglatadi. Psixologiyada
motivatsiya inson faoliyatini boshlash, yo‘naltirish va faollashtirishga xizmat giluvchi
ichki holat va jarayonlar majmui sifatida talgin etiladi. Motivatsiya shaxs ehtiyojlari,
gizigishlari, magsadlari va gadriyatlari bilan chambarchas bog‘liq.

Motivatsiya ehtiyojdan boshlanadi. Ehtiyoj — bu insonda biror
yetishmovchilikni his gilish holati bo‘lib, u shaxsni faol harakatga undaydi. Masalan,
bilimga bo‘lgan ehtiyoj o‘gishga, moddiy ehtiyoj mehnat qilishga, ijtimoiy ehtiyojlar
esa mulogotga undaydi. Ehtiyoj asosida motiv shakllanadi, motiv esa aniq Xatti-
harakatni yuzaga keltiradi. Motivatsiya inson xulg-atvorining sababi va yo‘nalishini
belgilaydi. Bir xil sharoitda bo‘lgan ikki inson turlicha harakat gilishi mumkin, bu
ularning motivatsiyasi turli ekanligi bilan izohlanadi. Shu sababli motivatsiyani
o‘rganish inson psixikasini chuqur tushunishga imkon beradi. Psixologiyada
motivatsiya bir necha turlarga ajratiladi. Eng keng targalgan tasnif — ichki va tashqi
motivatsiyadir. 1)Ichki motivatsiya insonning o‘z faoliyatidan goniqish olishi, gizigishi
va shaxsiy rivojlanish istagi bilan bog‘lig. Bunda inson mukofot yoki majburiyat uchun
emas, balki faoliyatning o°zi unga zavqg bag‘ishlagani uchun harakat giladi. Masalan,
bilim olishga changoqlik, ijodiy ishga bo‘lgan gizigish ichki motivatsiyaga misol bo‘la
oladi. Ichki motivatsiya bargaror bo‘lib, uzoq muddatli natijalarga olib keladi. Bunday
motivatsiyaga ega insonlar giyinchiliklarga bardoshliroq bo‘lib, mustaqil fikrlash va
o‘zini rivojlantirishga moyil bo‘ladi. 2)Tashgi motivatsiya tashqgi omillar — mukofot,
jazo, baho, magtov yoki tangid bilan bog‘liqg bo‘ladi. Inson ma’lum bir natijaga erishish
uchun emas, balki tashqi rag‘bat yoki bosim sababli faoliyat olib boradi. Masalan,
yugori baho olish, lavozim ko‘tarilishi yoki moddiy mukofot tashgi motivatsiyaga
kiradi.Tashgi motivatsiya qisqa muddatli bo‘lishi  mumkin, ammo to‘g‘ri
go‘llanilganda samarali natija beradi. Aynigsa, boshlang‘ich bosgichlarda tashqi
motivatsiya muhim ahamiyat kasb etadi. Motivatsiya masalasi ko‘plab psixolog olimlar
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tomonidan o‘rganilgan va turli nazariyalar ishlab chigilgan. Yana bir gancha
nazariyalar hagida ma’lumot beramiz: Amerikalik psixolog Abraham Maslou
motivatsiyani inson ehtiyojlari bilan bog‘liq holda tushuntirgan. Uning fikricha,
ehtiyojlar ierarxik tarzda joylashgan bo‘lib, quyi ehtiyojlar gondirilgandan so‘ng yuqori
ehtiyojlar paydo bo‘ladi. Ushbu ierarxiya quyidagilardan iborat:

1. Fiziologik ehtiyojlar

2. Xavfsizlik ehtiyoji

3. ljtimoiy ehtiyojlar

4. Hurmat va e’tirof ehtiyoji

5. O‘zini o‘zi namoyon gilish ehtiyoji

Maslou nazariyasiga ko‘ra, inson xulg-atvori aynan qaysi ehtiyoj ustuvor
ekanligiga garab shakllanadi. Quyidagi olim psixolog MakKIlelland motivatsiyani uch
asosiy ehtiyoj bilan izohlaydi: muvaffagiyatga erishish ehtiyoji, hokimiyat ehtiyoji va
mansublik ehtiyoji. Ushbu ehtiyojlar inson faoliyatining yo‘nalishini belgilab beradi.
Masalan, muvaffagiyatga intilgan shaxs murakkab vazifalarni tanlaydi va yuqori
natijaga erishishga harakat giladi. Keyingi psixolog Gertsberg motivatsiyani gigiyenik
omillar va motivatorlarga ajratadi. Gigiyenik omillar (ish haqi, mehnat sharoiti)
norozilikni kamaytiradi, ammo yugori motivatsiya bermaydi. Motivatorlar (e’tirof,
rivojlanish, mas’uliyat) esa insonni faol harakatga undaydi. Motivatsiya inson xulg-
atvorining asosiy boshgaruvchisidir. U shaxsning maqgsad tanlashiga, garor gabul
gilishiga va faoliyatda gat’iyat ko‘rsatishiga ta’sir giladi. Motivatsiyasi yuqori bo‘lgan
insonlar qgiyinchiliklarni imkoniyat sifatida gabul giladi, past motivatsiyaga ega
shaxslar esa tez tushkunlikka tushadi. Ta’lim jarayonida motivatsiya o‘quvchilarning
bilim olish samaradorligini belgilaydi. Mehnat faoliyatida esa motivatsiya ish
unumdorligi va kasbiy gonigishga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shuningdek, motivatsiya
shaxsiy rivojlanish, o‘z-o‘zini baholash va hayotdan mamnunlik darajasini oshiradi.

Motivatsiyani oshirish uchun bir gator psixologik usullar mavjud:

1.Aniq va real magsadlar go‘yish

2.Rag‘batlantirish va ijobiy baholash

3.0°z-0°zini nazorat qilish va rejalashtirish

4.Qiziqgish va gobiliyatlarni hisobga olish

4.1jobiy muhit yaratish

Ushbu usullar ta’limda, ish jarayonida va shaxsiy hayotda samarali go‘llanilishi
mumkin.

Xulosa qilib aytganda, motivatsiya inson xulg-atvorini harakatga keltiruvchi
muhim psixologik kuchdir. U shaxsning ehtiyojlari, magsadlari va gadriyatlari bilan
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chambarchas bog‘lig bo‘lib, faoliyatning yo‘nalishi va samaradorligini belgilaydi.
Motivatsiyani chuqur o‘rganish va to‘g‘ri yo‘naltirish orgali insonning shaxsiy va
Ijtimoiy hayotida yuqori natijalarga erishish mumkin. Shu bois motivatsiya masalasi
psixologiya fanining dolzarb va muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lib golmoqda.
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Annotatsiya: Ushbu magolada psixologik bargarorlik va stressga chidamlilik
tushunchalarining mohiyati, ularni shakllantiruvchi shaxsiy, ijtimoiy va madaniy
omillar, hamda ularni rivojlantirishga qaratilgan psixologik yondashuvlar tahlil
gilinadi. Aynigsa, yoshlar va talaba-yoshlar orasida bu ko‘nikmalarni shakllantirish
yo‘llari, treninglar va maslahat tizimlari muhokama gilinadi. Magola amaliy tavsiyalar
bilan yakunlanadi.

Kalit so‘zlar: Psixologik barqgarorlik, stressga chidamlilik, emotsional intellekt,
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, kognitiv terapiya, yoshlar psixologiyasi. Abstract: This
article explores the concepts of psychological resilience and stress resistance, focusing
on the individual, social, and cultural factors that influence their development. It
examines modern psychological approaches and techniques, including CBT and
mindfulness, used to enhance resilience. Special attention is given to youth and
students, with practical strategies for strengthening mental health and stress
management. The article concludes with actionable recommendations.
Keywords:Psychological resilience, stress resistance, emotional intelligence, social
support, cognitive therapy, youth psychology.

AHHOTamMs: B cratbe paccMaTpuBalOTCS TMOHATHUS I[ICUXOJOTHYECKON

YCTOI)'I‘IPIBOCTH u CTpCCCOYCTOfI‘IHBOCTPI, a TaKXK€ HX CBiA3b C JHWMYHOCTHBIMMU,
COLIMAIIBHBIMU U KYJbTYpHbIMU  (hakTOpaMu. AHAJIU3UPYIOTCS COBPEMEHHBIE
MNCUXOJIOTHUYCCKUC IIOAXOJbI, BKIIOYAasAd KOTHHUTHBHO-IIOBECACHYCCKYIO TCpAllU0 M
OCO3HAHHOCTDb, HAIIPABJICHHLIC HA PA3BUTHUC OTHX KA4YCCTB. Oco0o0€e BHUMaHHE YACICHO
MOJIOAEKN U CTyAeHTaM. B 3aBepiieHue CTaTbu MNPUBEICHBI IPAKTUYECKUE
PEKOMCHAAIINU T10 YIIYUYHICHUIO IICUXOJOT'HICCKOTO 6J'IaFOl'IOJ'Iy‘-II/I$I. KiroueBrle ciioBa:
[Icuxosornueckass  yCTOMYMBOCTb, CTPECCOYCTOMYNBOCTb, SMOLIMOHATIBHBIN
HHTCJIJICKT, COLMAJIbHAsA MOAACPKKA, KOTHUTUBHAA TCPAIlnA, IICUXOJIOTHUA MOJIOJCHKH.

Psixologik bargarorlik — bu insonning turli hayotiy sinovlar, stressli vaziyatlar,
shikastlovchi tajribalar yoki travmalardan so‘ng o°zining ruhiy holatini tiklay olishi,
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normal faoliyatga gayta olishi va hattoki ushbu sinovlar natijasida yanada mustahkam
shaxs sifatida shakllanish qobiliyatidir. Bu tushuncha 2001-yilda Ann Masten
tomonidan "oddiy mo‘jiza" deb ta’riflangan bo‘lib, u psixologik bargarorlikni inson
ruhiyatining tabiiy va doimiy gobiliyati sifatida ko‘radi. Bu salohiyat insonda biologik,
ijtimoiy va psixologik omillar asosida shakllanadi.

Psixologik bargaror shaxs og‘ir hayotiy kechinmalardan so‘ng tushkunlikka
tushmasdan, o‘z maqgsadlariga erishishda davom eta oladi, muammolarni yechishda
faol, moslashuvchan va umidvor bo‘ladi. Resilience nafagat stressdan chiqib ketish,
balki stressdan so‘ng yanada kuchliroq, bargarorroq shaxsga aylanishni ham anglatadi.
Bu holatda shaxsda ichki resurslar — ijobiy fikrlash, o‘zini anglash, magsadga sodiglik,
ijtimoiy alogalar orgali qo‘llab quvvatlash kabi omillar katta ahamiyat kasb etadi.
Ya’ni, psixologik bargarorlik — bu “tushib golgan joydan gayta turish” emas, balki
o‘sha jarayonda o‘sish va o‘zini rivojlantirishdir. Stressga chidamlilik esa shaxsning
stressni boshdan kechirish jarayonida bu holatga berilmasdan, salbiy ruhiy ogibatlardan
saglanish gobiliyatini anglatadi.

Bu tushuncha Lazarus va Folkman (1984) tomonidan stress nazariyasi doirasida
ishlab chigilgan bo‘lib, stressga chidamli shaxs ichki yoki tashqi bosimlar ostida ham
hissiy bargarorlikni saglay oladi, holatni baholaydi va unga mos ravishda samarali
strategiyalar ishlab chigadi. Stressga chidamli inson stressni fagat tashqi tahdid sifatida
emas, balki uni boshqgariladigan yoki yechim topilishi mumkin bo‘lgan vaziyat sifatida
ko‘radi. Stressga chidamlilikda asosiy e’tibor stressli holatning oldini olish, unga garshi
immunitet shakllantirish, ya’ni “ta’sirga tushmaslik”’ka garatilgan. Bu ko‘proq proaktiv
(oldindan rejalashtirilgan) yondashuvdir. Stressga chidamli shaxslar muammoni hal
gilishga intiluvchi, hissiyotlarini nazorat giluvchi, sharoitni tahlil gilib unga ongli
ravishda javob bera oladigan odamlardir. Resilience nafagat stressdan chiqib ketish,
balki stressdan so‘ng yanada kuchlirog, bargarorroq shaxsga aylanishni ham anglatadi.
Bu holatda shaxsda ichki resurslar — ijobiy fikrlash, o‘zini anglash, magsadga sodiglik,
ijtimoiy alogalar orgali go‘llab quvvatlash kabi omillar katta ahamiyat kasb etadi.
Ya’ni, psixologik bargarorlik — bu “tushib golgan joydan gayta turish” emas, balki
o‘sha jarayonda o‘sish va o‘zini rivojlantirishdir.

Ann Masten (2001) psixologik bargarorlikni "oddiy mo‘jiza™ deb ataydi. U bu
tushunchani quyidagicha izohlaydi: “Psixologik barqgarorlik — bu shaxsning o‘z
farovonligini saglab golishga yordam beradigan resurslarga yo‘l topa olish va ularni
mazmunli tarzda go‘lga Kirita olish qobiliyatidir.” Norman Garmezy (1991) esa ushbu
tushunchaga klinik nugtai nazardan yondashib, bunday deydi:“Psixologik bargarorlik
— bu fagat favqulodda insonlarga xos noyob sifat emas, balki har bir insonda mavjud
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bo‘lgan va rivojlantirilishi mumkin bo‘lgan odatiy insoniy salohiyatdir.” Bu fikrlar
shuni ko‘rsatadiki, psixologik bargarorlik — bu insonning hayotdagi og‘ir sinovlarga,
stressga, yo‘qotishlarga yoki travmalarga garshi kurasha olish va ulardan keyin o‘zini
tiklab, rivojlanishga intilish qobiliyatidir. U ijtimoiy qo‘llab quvvatlash, mustahkam
oilaviy munosabatlar, o‘ziga bo‘lgan ishonch, ijobiy dunyogarash kabi omillar orgali
shakllanadi.

Masalan, Michael Rutter (1987) bargarorlikni ijtimoiy kontekstda baholab,
quyidagicha deydi: “Barqarorlik — bu noqulay sharoitlarda ham yaxshi natijalarga
erishish va giyinchiliklarga samarali moslasha olishdir.” Richard Lazarus va Susan
Folkman (1984) stress nazariyasining asoschilari hisoblanadi. Ularning fikricha, stress
bu tashqi tahdid emas, balki shaxsning uni ganday gabul gilishiga bog‘liq bo‘lgan
kognitiv jarayondir. Ular stressga chidamlilikni quyidagicha tushuntiradi: “Stressga
garshi kurash — bu inson resurslaridan oshib ketuvchi yoki ularni sinovdan o‘tkazuvchi
ichki va tashqi talablarni boshgarish uchun amalga oshiriladigan kognitiv va xulgiy
harakatlardir.” Kobasa (1979) esa stressga chidamlilikni “hardiness” deb atagan va u
uchta asosiy omilga tayanishini ta’kidlagan:

1. Commitment (majburiyat) — inson hayotdagi faoliyatlarga ma’no va magsad
bilan yondashadi.

2. Control (nazorat hissi) — inson o‘z hayotidagi vogealarni boshgarish
mumkinligiga ishonadi.

3. Challenge (chaqiriq sifatida gabul qilish) — stressli vaziyatlar tahdid emas,
balki o‘sish imkoniyati sifatida baholanadi.

Shunday qilib, stressga chidamli inson stressni yengishga harakat giladi,
psixologik bargaror inson esa stressdan so‘ng o‘zini tiklaydi va ilgari gilgan xatolardan
saboq olib, rivojlanishga harakat giladi. Bu ikki jarayon ko‘pincha bir birini to‘ldiradi
va insonning umumiy ruhiy sog‘lig‘ini belgilab beradi. Psixologik bargarorlikni
shakllantirishda birinchi navbatda shaxsning ichki resurslari asosiy omil sifatida
ko‘riladi. Bunday resurslardan biri bu shaxsning o‘zini anglash qobiliyatidir. O°zini
anglagan inson o°z his-tuyg‘ularini, kuchli va zaif tomonlarini real baholay oladi, bu
esa stressli vaziyatlarda ongli garor gabul gilishga yordam beradi. ljobiy o‘z-o‘zini
baholash psixologik bargarorlikning poydevoridir, chunki bu o‘ziga ishonchni oshiradi
va tashqi bosimlarga nisbatan chidamlilikni kuchaytiradi [1; 21-b.].

Shaxsning emotsional intellekti ham psixologik bargarorlikni belgilovchi muhim
omillardandir. Emotsional intellekt — bu o‘z va boshqalarning hissiyotlarini anglash,
ularni boshgarish va samarali muloqot gilish gobiliyatidir. Ushbu ko‘nikmalar orgali
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inson stressga sabab bo‘ladigan vaziyatlarga nisbatan ijobiy munosabatda bo‘lib,
emotsional bargarorlikni saglay oladi [2; 34-b.].

Motivatsiya, maqgsadga intilish va ichki kuchlar ham shaxsning psixologik
chidamliligini oshiradi. Insonda maqgsad mavjud bo‘lsa, u turli giyinchiliklarga bardosh
berishga tayyor bo‘ladi. Bu holat Lazarus va Folkman tomonidan stressni baholash va
unga nisbatan moslashuvchan yondashuv nazariyasi asosida tasdiglangan [3; 45-b.].

Moslashuvchan fikrlash va stressni gayta baholash strategiyalari orgali inson
vaziyatga yangicha garashni o‘rganadi. Bu esa stressni ijobiy tajriba sifatida ko‘rishga
yordam beradi. Bunday misollar psixologik bargarorlikni mustahkamlab, shaxsning o‘z
hayotini faol boshgarishiga imkon beradi [4; 27-b.].

Psixologik bargarorlik fagat shaxsning individual jihatlariga emas, balki ijtimoiy
va madaniy omillarga ham bog‘ligdir. Werner va Smith tadqgiqotlariga ko‘ra, ijobiy
ijtimoiy alogalar va oilaviy qo‘llab-quvvatlov — bolalikdan boshlab insonning ruhiy
sog‘lig‘ini saglashda asosiy omillardan biridir [5; 52-b.].

Ota-onaning ishonchli munosabati, do‘stlar bilan ilig alogalar va ijtimoiy
tarmoglardagi sog‘lom muhit psixologik bargarorlikni mustahkamlashga yordam
beradi. Madaniyatda stressga bo‘lgan munosabat va bu boradagi yondashuvlar ham
katta rol o‘ynaydi. Ba’zi madaniyatlarda hissiyotlarni ochiq ifodalash go‘llab
quvvatlansa, boshqgalarida esa bu cheklanishi mumkin. Bu esa shaxsning stressni
ganday boshgarishiga bevosita ta’sir giladi [6; 36-b.].

Ta’lim tizimi va boshga ijtimoiy institutlar ham psixologik bargarorlikni
rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Maktablarda psixologik xizmatlarning mavjudligi,
bolalar va o‘smirlar uchun ijtimoiy-psixologik treninglar, stressga qgarshi dasturlar
samarali profilaktika vazifasini bajaradi [7; 41-b.].

Psixologik bargarorlikni rivojlantirishda eng samarali usullardan biri — bu
kognitiv-behavioral terapiya (CBT) hisoblanadi. Bu uslub shaxsning salbiy fikrlash
misollarini aniglash va ularni ijobiyga o‘zgartirish orgali stressga chidamlilikni
oshirishga garatilgan [8; 50-b.].

So‘nggi yillarda mindfulness — ongli hozirgi lahzani idrok gilish texnikasi, keng
ommalashmoqda. Bu yondashuv orgali inson stress holatini anglaydi, uni baholaydi va
hissiy muvozanatni tiklashga erishadi [9; 60-b.].

Shuningdek, MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) dasturlari stressga
chidamlilikni oshirishda keng go‘llanilmogda. Bugungi kunda onlayn psixologik
yordam platformalari, mobil ilovalar, psixologik yordam chatbotlari orgali stressni
kamaytirish va psixologik bargarorlikni oshirish imkoniyatlari kengaymoqda. Bu
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texnologik vositalar aynigsa yoshlar orasida yuqori samaradorlik ko‘rsatmoqda [10; 67-
b.].

Akademik muhitdagi bosim va raqobat talaba-yoshlar orasida stress manbai
sifatida namoyon bo‘ladi. Bunga qarshi Kkurashishda talabalarda psixologik
chidamlilikni rivojlantirish muhimdir. Stressni boshgarish bo‘yicha mashg‘ulotlar,
meditatsiya mashglari, jismoniy faollikni rag‘batlantirish — bularning barchasi
psixologik sog‘lomlikni ta’minlashga xizmat qgiladi [11; 44-b.].

Shuningdek, universitet va maktablarda “stress management” seminarlar va
psixologik mashg‘ulotlar tashkil etilishi talabalarda o‘zini anglash, o‘z-o‘zini
boshqarish, stressga nisbatan ijobiy yondashuvni rivojlantiradi [12; 49-b.].

Bu esa ularning akademik va ijtimoiy faoliyatida muvaffagiyatga erishishiga
yordam beradi. Pedagoglar va psixologlar uchun metodik qo‘llanmalar tayyorlash,
stressga chidamlilikni oshirish bo‘yicha mashg‘ulotlar o‘tkazish, sinf muhitida ijobiy
igqlim yaratish zarur. O‘quvchilarning psixologik holatini monitoring qilish orgali
ularning ehtiyojlariga mos dasturlar ishlab chigilishi lozim [13; 38-b.].

Ota-onalar farzandlarining psixologik salomatligini ta’minlashda faol ishtirok
etishlari, emotsional go‘llab-quvvatlash, tinglash, mulogot gilish kabi ko‘nikmalarni
shakllantirishlari kerak. Sog‘lom oilaviy muhit bargarorlikni mustahkamlovchi asosiy
omildir [14; 57-b.]. Jamiyatda ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tarmoglarini rivojlantirish —
masalan, o‘zaro yordam guruhlari, psixologik markazlar, onlayn maslahat xizmatlari —
har bir shaxsning psixologik bargarorlik darajasini oshirishga xizmat giladi [15; 66-b.].

Xulosa Psixologik bargarorlik va stressga chidamlilik bugungi murakkab
ijtimoiy hayotda har bir inson uchun muhim psixologik resursga aylangan. Shaxsiy,
ijtimoiy va madaniy omillar bu resursni shakllantirishda o‘zaro ta’sirda bo‘ladi.
Zamonaviy psixologik yondashuvlar va texnologik vositalar yordamida bu
ko‘nikmalarni rivojlantirish mumkin [16; 72-b.].

Kelajakdagi tadgiqotlar turli yosh guruhlari, madaniy gatlamlar va ta’lim
bosgichlariga mos individual yondashuvlar ishlab chigish, shuningdek, psixologik
chidamlilikni keng migyosda o‘rgatish metodikalarini ishlab chigishga garatilishi kerak
[17; 75-b.].
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