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Annotatsiya: Bugungi tez sur’atda, talabchan va ko’pincha noaniq dunyoda
hissiy bargarorlik har gachongidan ham muhimroqdir. Bu bizning ruhiy
farovonligimizning asosi bo’lib, bizga hayotdagi qiyinchiliklarni chidamlilik bilan
yengish, ijobiy munosabatlarni saglab golish va magsadlarimizga erishish imkonini
beradi. Shining uchun o’smirlarda hissiy barqarorlikni ta’minlash eng muhim
masalalardan biri hisoblanadi. Ushbu maqolada o’smirlarning hissiy barqarorligini
ta’minlash ularning umumiy farovonligi va rivojlanishi uchun juda muhimligi, chunki
bu ularning jismoniy salomatligi, o’quv muvaffaqiyati, ijtimoiy munosabatlari va
kelajakdagi ruhiy salomatligiga chuqur ta’sir qilishi hagida so’z boradi.

Kalit so’zlar: Hissiy tartibga solish, 0’z-0’zini anglash, chidamlilik,kognitiv
qayta ishlash, hissiy intellekt, ijtimoiy qo’llab-quvvatlash, yengish mexanizmlariro

O’smirlarning hissiy holatlarini o’rganish keng ko’lamli va ko’p qirrali tadgiqot
sohasi bo’lib, ularning hissiy kechinmalarining turli tomonlarini, ularga ta’sir etuvchi
omillarni va ularning umumiy rivojlanishiga ta’sirini o’z ichiga oladi.Ushbu
domendagi asosiy tadgiqot yo’'nalishlari hagida umumiy ma’lumot:

Biologik ta’sirlar:Tadqiqotchilar biologik omillarning, xususan, balog’atga
etishish bilan bog’liq gormonal o’zgarishlarning o’smirlarda hissiy reaktivlik va
ifodani shakllantirishdagi rolini o’'rganadilar. Tadgigotlar estrogen, testosteron va
kortizol kabi gormonlarning hissiy reaktsiyalarga, kayfiyatning o’zgarishiga va
hissiy tartibga solish qobiliyatlarini rivojlantirishga ta’sirini o’rganadi.

Kognitiv ta’sirlar: Kognitiv qobiliyatlarni rivojlantirish, aynigsa, hissiy qayta
ishlash va tartibga solish bilan bog’liq bo’lganlar, yana bir e’tibor sohasidir.
Tadgqigotchilar hissiy nazorat uchun mas’ul bo’lgan prefrontal korteksning etukligi
o’'smirlarning hissiy tajribalariga ganday ta’sir qilishini o’rganadilar. Tadqiqotlar
hissiyotlarni samarali boshgarishda kognitiv gayta baholash, hissiyotlarga bog’liq
e’tibor va kognitiv moslashuvchanlikning rolini o’rganadi.

litimoily va ekologik ta’sirlar: _O’smirlik davrida hissiy tajribalarni
shakllantirishda tengdoshlar bilan munosabatlar, oila dinamikasi va madaniy
me’yorlar kabi ijtimoiy omillar muhim rol o’ynaydi. Tadgiqotchilar tengdoshlarni
gabul qgilish, ijtimoiy qo’llab-quvvatlash va stressli muhitga ta’sir gilish o’smirlarning
hissiy farovonligi, chidamliligi va ruhiy salomatlik buzilishi xavfiga ganday ta’sir
gilishini o’rganadilar.



Madaniy va kontekstual ta’sirlar: O’smirlarning hissiy holatini o’'rganish etnik
kelib chiqgishi, ijtimoiy-igtisodiy holati, travma yoki baxtsiz hodisalarga duchor
bo’lish kabi madaniy va kontekstual omillarning ta’sirini ko’rib chigadi.
Tadgiqotchilar madaniy me’yorlar, ijtimoiy qo’llab-quvvatlash tizimlari va
resurslardan foydalanish o’smirlarning hissiy tajribasi va ruhiy salomatligi
natijalariga ganday ta’sir gilishini o’rganadilar.

Hissiy intellekt va ijtimoiy-emotsional ta’lim:Hissiy intellekt, his-tuyg’ularni
tushunish, tartibga solish va samarali ifoda etish qobiliyati o’smirlarning umumiy
farovonligi va hayotdagi muvaffagiyati uchun hal giluvchi ahamiyatga ega.
Tadgiqotchilar o’smirlik davrida hissiy intellektning rivojlanishi va ijtimoiy-
emotsional ta’lim ko’nikmalarini oshirishga qaratilgan tadbirlar samaradorligini
o’rganadilar.

Ko'plab tadqiqotlar o'smirlarning emotsional holatlarining murakkab
tomonlarini o‘rganib, ularning hissiy kechinmalarini shakllantiruvchi biologik,
ijtimoiy va psixologik omillarning murakkab o‘zaro ta'sirini yoritib berdi. Hissiy
bargarorlikning psixologik asoslari:

1. Hissiy reaktivlikning kuchayishi: O’smirlar bolalar va kattalarga nisbatan
yuqgori hissiy reaktivlikni namoyish etadilar. Ular tez-tez va kuchli hissiy
tebranishlarni boshdan kechiradilar, aynigsa ijtimoiy stresslarga va kundalik
giyinchiliklarga javoban. Bu reaktivlikning oshishi miyaning davom etayotgan
rivojlanishi va balog’atga etishish bilan bog’lig gormonlar ko’payishi bilan bog’liq.

2. Hissiy o‘zgaruvchanlik: O’smirlar ko’proq hissiy o’zgaruvchanlikni
namoyon qiladi, ya’ni ularning hissiy holatlari tezroq va oldindan aytib
bo’'lImaydigan darajada o’zgaradi. Bu o’zgaruvchanlik gisman hissiy tartibga solish
uchun mas’ul bo’lgan hali ham rivojlanayotgan prefrontal korteks bilan bog’liq.
Prefrontal korteks etuklashgan sari, o’smirlar o’zlarining his-tuyg’ularini yaxshiroq
nazorat giladilar.

3. Hissiy ifodadagi gender farglari: Qizlar o’'g’il bolalarga garaganda his-
tuyg’ularini ochigroq va kuchliroq ifoda etishga moyildirlar. Ushbu gender fargiga
gizlarni hissiy jihatdan yanada ifodali bo’lishga undaydigan ijtimoiy umidlar va
madaniy me’yorlar ta’sir gilishi mumkin. Biroq, o’d’il bolalar ham bir qator his-
tuyg'ularni boshdan kechirishadi, ko’pincha ularni jismoniy xatti-harakatlar yoki
chekinish kabi nozikroq usullar bilan ifodalaydi.

4. ljtimoly munosabatlarning ta’siri:Tengdoshlar o’rtasidagi munosabatlar
o'smirlik davrida hissiy holatni shakllantiishda muhim rol o’ynaydi.
Tengdoshlarning ijobiy munosabatlari qo’llab-quvvatlash va tasdiglashni
ta’'minlaydi, baxt va farovonlik tuyg’usiga hissa qo’shadi. Aksincha, qo’rqitish yoki
ijtimoiy rad etish kabi salbiy tengdosh munosabatlari gayg’'u, tashvish va
izolyatsiya tuyg'ulariga olib kelishi mumkin.

5. Akademik bosimlarning ta'siri: Akademik bosimlar o’smirlarning hissiy
holatiga sezilarli ta’sir ko'rsatishi mumkin. Yuqori umidlar, raqobat muhiti va
muvaffaqiyatsizlik qo’rquvi stress, tashvish va hatto tushkunlik hissini keltirib
chigarishi mumkin. Samarali kurash strategiyalari va qo’llab-quvvatliovchi



akademik muhit akademik stressni boshqgarish va hissiy farovonlikni oshirish
uchun juda muhimdir.

6. Hissiy tartibga solish malakalarining ahamiyati: Samarali hissiy tartibga
solish ko’nikmalarini rivojlantirish  o’smirlarning o’smirlik davridagi hissiy
rollercoasterda harakat gilishlari uchun juda muhimdir. Ushbu ko’nikmalarga aql-
idrok, dam olish usullari, muammolarni hal qilish strategiyalari va hissiyotlarni
konstruktiv tarzda etkazish qobiliyati kiradi.

7. Ota-onalar va tarbiyachilarning roli: Ota-onalar va tarbiyachilar o’smir
bolalarining hissiy rivojlanishini qo’llab-quvvatlashda hal qiluvchi rol o’ynaydi.
Ochiq mulogotni ta’minlash, qo’llab-quvvatlovchi va qo’llab-quvvatlovchi muhitni
yaratish va sog’lom his-tuyg’ularni ifodalash orqgali ota-onalar 0’z o’smirlariga
chidamlilik va hissiy farovonlikni rivojlantirishga yordam berishlari mumekin.

8. Ruhiy salomatlik masalalari: Emotsional reaktivlik va o’zgaruvchanlik
o’smir rivojlanishining normal jihatlari bo’lsa-da, doimiy hissiy tanglik yoki ruhiy
salomatlik buzilishining belgilarini e’tiborsiz qoldirmaslik kerak. Ruhiy salomatlik
muammolarini erta aniglash va aralashuv o’smirlar uchun natijalarni sezilarli
darajada yaxshilashi mumkin.

O'smirlardagi emotsional holatni aniglash magsadida "Emotsional holatlar va
stress" metodikasi olindi. Ushbu metodika 12ta savol va 3ta shkaladan iborat.
Tadqigot obyekti sifatida 8-sinf o'quvchilaridan 47 kishi tanlab olindi.( Metodika
umumiy 2ta sinfdan olindi)

Emotsional holatlar va stress

Yugqori
21%

O'rta
62%

= Past = O'rta = Yuqor

O smirlarning 8 nafarida past, 29 nafarida o'rta, 10 nafarida yugori bo’lgan
emotsional beqarorlik kuzatildi.

Xulosa qilib aytadigan bo’lsak, o’smirlarning hissiy holatini o’rganish ushbu
muhim rivojlanish bosgichi hagida gimmatli fikrlarni beradi. Emotsional tajribaga
ta’sir etuvchi omillarni tushunish va hissiy farovonlikni oshirish strategiyalarini
amalga oshirish o’smirlarning sog’lom rivojlanishini qo’llab-quvvatlash va ularning
hayotiy giyinchiliklarga chidamliligini oshirish uchun juda muhimdir.
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