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Annotatsiya: 

O'smirlik yillari sezilarli hissiy o'zgarishlar va o’smirlardang hissiy farovonligiga jiddiy qiyinchiliklarni 

keltirib chiqaradigan turli xil stress omillarining boshlanishi bilan ajralib turadi. Ushbu maqola 

o'smirlar duch keladigan hissiy stressning tarqalishi, sabablari va oqibatlarini o'rganishga qaratilgan. 

Ushbu hodisaning fiziologik, kognitiv va ijtimoiy jihatlarini o'rganish orqali biz o’smirlardang umumiy 

ruhiy salomatligi va rivojlanishini ta'minlash uchun boshdan kechirayotgan hissiy stressni bartaraf 

etish va boshqarish muhimligini yoritib beramiz. 

 

1.Kirish: 

O'smirlik - bu tez jismoniy, kognitiv va hissiy o'zgarishlar bilan tavsiflangan muhim rivojlanish bosqichi. 

O'smirlar odatda hissiy farovonligiga ta'sir qiladigan ko'plab qiyinchiliklar va stresslarga duch 

kelishadi. Ayniqsa, hissiy stress o'smirlarga ta'sir qiluvchi muhim muammo sifatida paydo bo'ldi, bu har 

tomonlama tushunish va aralashuv strategiyasini talab qiladi. Ushbu maqolada o'smirlar boshdan 

kechiradigan hissiy stressning sabablari, namoyon bo'lishi va keyingi ta'siri ko'rib chiqiladi. 

O'smirlik davrida odamlar jismoniy, kognitiv va hissiy jihatdan sezilarli darajada o'zgarishlarga 

uchraydi. Bu o'zgarishlar mustaqillik va o'zlikni rivojlantirish uchun zarur, lekin ular ham qiyinchiliklar 

tug'dirishi mumkin. O'smirlar ko'pincha ko'plab stress omillariga duch kelishadi, ular akademik 

bosimdan tengdoshlar bilan munosabatlar va oilaviy nizolargacha. 

O'smirlarda hissiy stressning sabablari juda xilma-xil bo'lishi mumkin. Yuqori darajadagi imtihonlar 

yoki kollejga kirish kabi akademik umidlar katta bosimni keltirib chiqarishi mumkin. Tengdoshlar bilan 

bo'lgan munosabatlar, jumladan, qo'rqitish, ijtimoiy chetlanish yoki moslashishga bo'lgan bosim hissiy 

stressga hissa qo'shishi mumkin. Ajralish, nizolar yoki ota-onalarning kutishlari kabi oila dinamikasi 

ham rol o'ynashi mumkin. Bundan tashqari, o'smirlar tana qiyofasi, ijtimoiy mavqei va ijtimoiy umidlar 

bilan bog'liq ijtimoiy bosimlardan hissiy stressni boshdan kechirishi mumkin. 

O'smirlarda hissiy stressning namoyon bo'lishi turli yo'llar bilan namoyon bo'lishi mumkin. Umumiy 

simptomlar orasida asabiylashish, kayfiyatning o'zgarishi, ijtimoiy faoliyatdan voz kechish, ishtaha yoki 

uyqu rejimining o'zgarishi, diqqatni jamlashning pasayishi, jismoniy shikoyatlar (masalan, bosh og'rig'i 

yoki oshqozon og'rig'i) va akademik faoliyatning pasayishi kiradi. Hissiy stress, shuningdek, tashvish 

yoki ruhiy tushkunlik kabi ruhiy kasalliklarning boshlanishi yoki yomonlashishiga yordam beradi. 

O'smirlarga hissiy stressning ta'siri juda keng bo'lishi mumkin. Bu ularning umumiy farovonligiga, 

jumladan, jismoniy salomatligiga, akademik ko'rsatkichlariga va ijtimoiy munosabatlariga xalaqit 

berishi mumkin. Hissiy stress kognitiv faoliyatni buzishi va qaror qabul qilish qobiliyatiga to'sqinlik 

qilishi mumkin, bu esa akademik muvaffaqiyatga ta'sir qiladi. Bu, shuningdek, do'stlar va oila bilan 

munosabatlarni keskinlashtirishi mumkin, bu esa yolg'izlanish tuyg'usiga olib keladi va hissiy tanglikni 

yanada kuchaytiradi. Bundan tashqari, davolanmagan hissiy stress o'smirlik va kattalardagi ruhiy 

kasalliklarning rivojlanish xavfini oshirishi mumkin. 



Uzbek Scholar Journal 
Volume- 25, February, 2024 

www.uzbekscholar.com 

2 | P a g e  
 

Hissiy stressning mumkin bo'lgan oqibatlarini hisobga olgan holda, har tomonlama tushunish va 

aralashuv strategiyalarini amalga oshirish juda muhimdir. Emotsional stressning sabablari va 

ko'rinishlarini tan olish birinchi qadamdir. Uyda ham, maktabda ham qo‘llab-quvvatlovchi muhit 

yaratish o‘smirlarda stress omillarini engillashtirish va chidamlilikni oshirishga yordam beradi. Psixo-

ijtimoiy yordam, jumladan, maslahat va terapiya o'smirlarga hissiy stressni engish uchun ko'nikmalar 

va strategiyalar bilan ta'minlashi mumkin. Ba'zi hollarda ruhiy salomatlik holatini bartaraf etish uchun 

dori-darmonlar kerak bo'lishi mumkin. 

Umuman olganda, hissiy stress o'smirlarga ta'sir qiladigan muhim muammo bo'lib, e'tibor va 

aralashuvni talab qiladi. Hissiy stressning sabablari, namoyon bo'lishi va ta'sirini tushunib, biz ushbu 

muhim rivojlanish bosqichida o'smirlar uchun sog'lom muhit va qo'llab-quvvatlash tizimlarini yaratish 

ustida ishlashimiz mumkin. 

 

2. O'smirlar orasida hissiy stressning tarqalishi: 

Ko'pgina tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, hissiy stress o'smirlar orasida keng tarqalgan bo'lib, ularning 

darajasi individual, madaniy va ijtimoiy omillarga qarab o'zgaradi. Akademik tazyiqlar, ijtimoiy 

muammolar, oila dinamikasi, tana qiyofasi bilan bog'liq muammolar va shaxsiyatni shakllantirishdagi 

kurashlar o'smirlar duch keladigan umumiy stresslar qatoriga kiradi. Hissiy stressning tarqalishiga 

ta'sir etuvchi omillarni va darajasini tushunish maqsadli tadbirlarni shakllantirishga yordam beradi. 

 

3. Biologik va psixologik asoslar: 

Fiziologik jihatdan, o'smirlik davridagi hissiy stress neyrokimyoviy muvozanatni keltirib chiqaradi, bu 

esa kayfiyatning o'zgarishiga, hissiy tartibsizliklarga va ruhiy salomatlik kasalliklariga nisbatan 

zaiflikning kuchayishiga olib keladi. Prefrontal korteks va limbik tizim kabi his-tuyg'ularni qayta ishlash 

bilan bog'liq rivojlanayotgan miya tuzilmalari bu davrda yuqori sezuvchanlikni namoyon qiladi, bu esa 

hissiy stress reaktsiyalarini yanada kuchaytiradi. Psixologik nuqtai nazardan, kognitiv moyillik, o'zini 

o'zi anglash va moslashishga bo'lgan ehtiyoj o'smirlarda hissiy stressning namoyon bo'lishiga yordam 

beradi. 

 

4. Emotsional stressning oqibatlari: 

O'smirlik davrida davolanmagan hissiy stress o’smirlardang ruhiy va jismoniy salomatligiga salbiy ta'sir 

ko'rsatishi mumkin. Hissiy stress tashvish, depressiya, o'z-o'ziga zarar etkazish, ovqatlanishning 

buzilishi, giyohvand moddalarni suiiste'mol qilish va akademik ko'rsatkichlarning pasayishi xavfi bilan 

bog'liq. Bundan tashqari, hissiy stress asosiy kurashish qobiliyatlarini rivojlantirishga to'sqinlik qilishi, 

uyqu rejimini buzishi va ijtimoiy munosabatlarga ta'sir qilishi mumkin. Emotsional stressni erta 

aniqlash va uni boshqarish uning mumkin bo'lgan uzoq muddatli oqibatlarini yumshatish uchun juda 

muhimdir. 

 

5. O'smirlardagi hissiy stressni bartaraf etish: 

O'smirlarda hissiy stressning ahamiyatini anglash ko'p qirrali yondashuvni talab qiladi. Ota-onalar, 

o'qituvchilar, tibbiyot xodimlari va umuman jamiyatning birgalikdagi sa'y-harakatlari juda muhimdir. 

Ruhiy salomatlik haqida xabardorlikni oshirish, stressni boshqarishga qaratilgan maktab dasturlarini 

amalga oshirish, ochiq muloqot kanallarini qo'llab-quvvatlash va o’smirlarda dalillarga asoslangan 
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kurash strategiyalari bilan ta'minlash samarali aralashuv strategiyalarining asosiy tarkibiy qismlari 

hisoblanadi. 

  

Xulosa: 

O'smirlardagi hissiy stress ularning umumiy farovonligiga ta'sir qiluvchi murakkab va keng tarqalgan 

muammodir. Ushbu maqolada o'smirlar duch keladigan hissiy stressning tarqalishi, sabablari va 

oqibatlari ko'rsatilgan, bu muammoni tezda hal qilish muhimligi ta'kidlangan. Ogohlantirish, oldini 

olish va aralashuvni o'z ichiga olgan kompleks yondashuvni qo'llash orqali biz hissiy stressning salbiy 

ta'sirini yumshata olamiz va o’smirlardang sog'lom hissiy rivojlanishiga yordam beramiz. 
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