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CONCEPT OF COPING STRATEGIES AND METHODOLOGICAL APPROACHES IN MODERN PSYCHOLOGY
Annotation

This article analyzes one of the most pressing areas of modern psychology, coping behavior, its essence, and methodological
foundations. The study highlights the emergence of the “coping” concept, its distinctions from psychological defense mechanisms,
and the processes of an individual's active adaptation to stress factors. In the methodological section, alongside the classical
approaches of scholars such as R. Lazarus, S. Folkman, and N. Endler, systemic-dynamic and situational approaches to studying
coping strategies are analyzed. As a result, coping strategies are substantiated as a primary factor in maintaining an individual's
mental health and ensuring social adaptation.

Keywords: coping strategy, stress, adaptation, psychological defense, constructive coping, cognitive-behavioral approach,
resources, personality stability, psychological overcoming.

MOHSITUE KOIMMUHI-CTPATEI'MA U METOJOJIOIr HYECKHUE MOAXO0Abl B COBPEMEHHOM
IICUXO0J0Irnnu
AHHOTaALHSA

B nanHO# cTaThe aHAIM3UPYETCs OJHO U3 HanboJee aKTyaabHBIX HAIPABICHHN COBPEMEHHO IICHXOJIOTHHU, KOMHHT-[IOBEICHUE
(coBnazaroiee MoOBEICHKE), €0 CYIHOCTh M METOI0JIOTHUECKUE OCHOBBL B HCCIie0BaHUU OCBEIIAIOTCS BOSHUKHOBEHUE MTOHATHS
«KOTIMHT», €r0 OTJIHYHS OT MEXaHW3MOB IICHUXOJIOTHYECKOW 3all[MTHI, a TAKXKe IMPOLECCH aKTHBHOW aJanTally JINYHOCTH K
CTPECCOBBIM (haKTOpaM. B METO0IOTHUECKON YacTH, HapsAay ¢ KIACCHYECKUMH MOJX0AaMH TaKHX y4YeHBIX, kak P. Jlazapyc, C.
donkman u H. DHIep, aHATM3UPYIOTCS CHCTEMHO-TMHAMWYCCKAN U CUTYallMOHHBIH MOAXObI K H3YUCHHIO KOITUHT-CTPATETHIA.
B pesyneTare KOMMHT-CTpaTernd OOOCHOBBIBAIOTCS KaK OCHOBHOW (PAKTOpP COXPaHCHHUS MCHXHYCCKOTO 3I0POBbS JTHYHOCTU W
obecrieueHus ee COLUAIbHOMN afanTalnu.

KiroueBble cJI0Ba: KOMMHT-CTPATETHsI, CTPECC, AMANTAINs, [ICHXOJIOTHYECKasl 3all[iTa, KOHCTPYKTHBHBINA KOMUHT, KOTHUTHBHO-
OUXEBHOPAIBHBIN MOAXO/, PECYPChI, YCTONYUBOCTD TMIHOCTH, ICHXOJIOTHIECKOE COBIAJAaHHUE.

ZAMONAVIY PSIXOLOGIYADA KOPING STRATEGIYALAR TUSHUNCHASI VA METODOLOGIK
YONDASHUVLAR
Annotatsiya

Ushbu magqolada zamonaviy psixologiyaning eng dolzarb yo‘nalishlaridan biri bo‘lgan koping (engib o‘tish) xulg-atvori, uning
mazmun-mohiyati va metodologik asoslari tahlil gilinadi. Tadqiqotda “koping” tushunchasining paydo bo‘lishi, uning psixologik
himoya mexanizmlaridan fargli jihatlari hamda shaxsning stress omillariga nisbatan faol moslashuv jarayonlari yoritib berilgan.
Magolaning metodologik gismida R. Lazarus, S. Folkman va N. Endler kabi olimlarning klassik yondashuvlari bilan bir gatorda,
koping strategiyalarni o‘rganishdagi tizimli-dinamik va situatsion yondashuvlar tahlil gilinadi. Natijada, koping strategiyalar
shaxsning ruhiy salomatligini saqlash va ijtimoiy adaptatsiyasini ta’minlovchi asosiy omil sifatida asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: koping strategiya, stress, adaptatsiya, psixologik himoya, konstruktiv koping, kognitiv-bixevioral yondashuv,
resurslar, shaxs barqarorligi, psixologik engib o‘tish.

Kirish. Bugungi tez o‘zgaruvchan globallashuv va
axborot texnologiyalari rivojlangan davrda inson doimiy

borada S. Shoumarov, V. Karimova va boshga olimlar
tomonidan oilaviy va ijtimoiy munosabatlar kontekstida

ravishda turli ko‘rinishdagi stress omillari bilan to‘qnash
kelmoqda. ljtimoiy-igtisodiy beqarorlik, kasbiy faoliyatdagi
yuqori  talablar  va  shaxslararo ~ munosabatlardagi
murakkabliklar insondan yugori moslashuvchanlik gobiliyatini
talab giladi. Shu sababli, zamonaviy psixologiyada shaxsning
qiyin hayotiy vaziyatlarda o‘zini qanday tutishi, muammolarni
yechish strategiyalarini qanday tanlashi, ya’ni koping xulg-
atvori masalasi markaziy o‘ringa chigmoqda.

“Coping” (inglizcha to cope - engish, uddalash) atamasi
ilk bor 1960-yillarda L. Myorfi tomonidan bolalarning
rivojlanish inqirozlarini engib o‘tishini tavsiflash uchun
ishlatilgan. Biroq, ushbu yo‘nalishning keng ko‘lamli nazariy
poydevori R. Lazarus va S. Folkman tomonidan yaratilgan
bo‘lib, ular kopingni “insonning ichki va tashqi talablarini
boshgarishga garatilgan kognitiv va xulg-atvor harakatlari” deb
ta’riflaganlar. O‘zbekiston psixologiya maktabida ham bu
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muayyan tadgiqotlar olib borilgan.

Adabiyotlar tahlili. Stress wva uning inson
psixofiziologiyasiga ta’siri masalasi jahon va mahalliy
psixologiya fanida fundamental muammolardan biri bo‘lib
kelmoqda. Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, mazkur
fenomenning o‘rganilishi biologik yondashuvlardan kognitiv-
psixologik yondashuvlar tomon rivojlanib borgan. Stress
tushunchasini ilmiy muomalaga kiritgan Hans Selye uni
organizmning har ganday talabga xos bo‘lmagan umumiy
reaksiyasi (umumadaptatsion sindrom) sifatida ta’riflagan.
Birog, keyinchalik E. Mironov kabi tadgigotchilar ushbu
terminning lingvistik va mazmuniy jihatlariga e’tibor garatib,
“stress” so‘zi ingliz tilidan tarjima gilinganda nafagat holatni,
balki tashqi bosim va ruhiy zo‘riqishni ham anglatishini asoslab
berishgan [1]. Shuningdek, adabiyotlarda stressning destruktiv
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shakli bo‘lgan distress tushunchasi qaygu, ehtiyoj va
psixofizik charchash holatlari bilan bog‘liq holda tahlil gilinadi.

llmiy adabiyotlarda stress omillarini (stressorlarni)
tizimlashtirish  bo‘yicha turlicha yondashuvlar mavjud.
Ko‘pchilik olimlar (R. Lazarus, S. Folkman va b.) stressni
asosan ikki katta guruhga: fiziologik va psixologik turlarga
ajratadilar:

Fiziologik stress: Bu yo‘nalishdagi tadqgiqotlar tashqi
muhitning (shovqin, harorat, vibratsiya) inson biologik
yaxlitligiga ta’sirini o‘rganadi.

Psixologik stress: Bu yo‘nalish ko‘proq insonning
vaziyatni subyektiv baholashi bilan bog‘liq. Adabiyotlarda
psixologik stressning ikki kichik turi - axborotli va emotsional
stress alohida ajratib ko‘rsatiladi. Aynigsa, axborot yuklamasi
ortib ketgan vaziyatlarda (masalan, texnik operatorlar yoki
rahbarlar  faoliyatida) algoritmlarning yetishmasligi va
mas’uliyatning  yuqoriligi  “axborotli stress”ni  keltirib
chiqarishi ko‘plab empirik tadqiqotlarda isbotlangan.

Tadgiqot ~ metodologiyasi va  materiallari.
Tadgigotning metodologik poydevorini tizimli yondashuv
tamoyillari, R. Lazarus va S. Folkmanning kognitiv-
fenomenologik stress nazariyasi hamda shaxsning koping
(engib o‘tish) xulg-atvori hagidagi zamonaviy psixologik
konsepsiyalar tashkil etadi. Tadgigotda shaxsning stressorlarga
bo‘lgan munosabati uning individual-psixologik xususiyatlari
va kognitiv baholash jarayonlari bilan uzviy bog‘liglikda
o‘rganildi. Qo‘yilgan maqsadga erishish va ilmiy farazlarni
tekshirish uchun quyidagi metodlar majmuasidan foydalanildi:

Nazariy tahlil metodi: Mavzuga oid falsafiy, psixologik
va pedagogik adabiyotlarni, xususan, E. Mironov, R. Lazarus
va boshga olimlarning stress va koping strategiyalarga oid
qarashlarini qiyosiy o‘rganish.

2.Psixodiagnostik metodlar: R. Lazarusning “Koping
strategiyalarni aniqlash» (Ways of Coping Questionnaire)
metodikasi: Shaxsning muammoli vaziyatlarda go‘llaydigan
asosiy koping mexanizmlarini (muammoli yechim izlash,
mas’uliyatni tan olish, qochish va b.) aniqlash uchun.

Matematik-statistik metodlar: Olingan natijalarning
ishonchliligini  tekshirish uchun korrelyatsion tahlil va
Stuyudentning t-kriteriysi kabi statistik usullar qo‘llanildi.

Amaliy tahlil va tadgiqot natijalari. Stressli vaziyatlarda
shaxs xulg-atvorining o‘zgarishi bo‘yicha olib borilgan
tadgiqotlar ikki xil garama-garshi reaksiya mavjudligini
ko‘rsatadi:

Tormozlanish reaksiyasi: Tadgiqotchilar buni harakat
faolligining pasayishi, kognitiv jarayonlarning (idrok va xotira)

qiyinlashuvi hamda apatiya va qo‘rquv kabi emotsiyalar bilan
bog‘laydilar.

Impulsiv reaksiya: Aksincha, bunda tartibsiz faollik,
shoshqaloglik va agressiv holatlar ustuvorlik giladi. Bunday
reaksiyalar shaxsning koping (engib o‘tish) strategiyalari
shakllanmaganligidan dalolat beradi.

Zamonaviy yondashuvlarda koping strategiyalar
shunchaki stressga javob emas, balki shaxsning ongli ravishda
amalga oshiradigan harakatlari majmuidir. Psixologik himoya
mexanizmlaridan (masalan, inkor qilish yoki sublimatsiya)
farqli o‘laroq, koping:

Ongli boshqariladi;

Vaziyatga moslashadi;

Natijaga yo‘naltirilgan bo‘ladi.

O‘tkazilgan tadqiqot jarayonida o‘smirlarning stressli
vaziyatlardagi xulg-atvor strategiyalari va ularning kognitiv
resurslaridan foydalanish darajasi tahlil gilindi. R. Lazarus va
S. Folkman tomonidan ilgari surilgan adaptiv xulg-atvorning
beshta asosiy vazifasi tadgigotimizning empirik natijalarini
guruhlash uchun mezon bo‘lib xizmat qgildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, sinaluvchilarning
42% qismida kopingning birinchi vazifasi: negativ holat
ta’sirini pasaytirish va faoliyat imkoniyatlarini yuksaltirish
ustuvorlik giladi. Bu guruhdagi o‘smirlar stressorni kognitiv
gayta baholash orgali muammoni hal gilishning algoritmlarini
ishlab chiqishga moyil bo‘ladilar. Biroq, respondentlarning
28% qismida “Men” obrazini ijobiy qo‘llab-quvvatlash va
emotsional tenglikni saqlash vazifasi birinchi o‘ringa chigqan
bo‘lib, bu ularning muammoni hal qilishdan ko‘ra, o‘zining
ichki emotsional barqarorligini himoya qilishga ko‘proq
energiya sarflashini ko‘rsatadi.

Nazariy ma’lumotlarda ta’kidlanganidek, shaxs
o‘zining ichki va tashqi talablarini boshqarishda kognitiv va
axlogiy kuchlarini doimiy ofzgartirib boradi. Bizning
kuzatishlarimizga ko‘ra:

Vaziyatni “sinov” (challenge) sifatida qabul qilgan
o‘smirlarda kognitiv resurslar safarbarligi yuqori bo‘lib, ularda
impulsiv reaksiyalar darajasi pastligi aniglandi.

Vaziyatni  “yo‘qotish”  yoki  “xavf” sifatida
baholaganlarda esa kognitiv kuchlar tormozlanish holatiga
tushib, natijada "yopiq vaziyatlardan" chigish imkoniyati
pasaygan.

T. Uills va S. Shifman modeliga binoan,
sinaluvchilarning stressga bo‘lgan munosabati uch bosqichda
tahlil gilindi [2] (1-jadval):

Bosgichlar Namoyon bo‘lish xususiyati

Sinaluvchilar ulushi (%)

1. Ogohlantirish (preventiv koping).

Bo‘lajak muammoni oldindan ko‘rish va unga tayyorgarlik ko‘rish

25%

II. To‘g‘ridan-to‘g‘ri hal
qilish

Kognitiv va xulg-atvor kuchlarini muammoni yechishga safarbar etish. [[45%

111. Tiklanish holatga qaytish.

Zarbalarni kamaytirish, hodisa natijasiga tangidiy yondashib, normal

30%

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, muvaffaqiyatli adaptatsiya
ko‘rsatkichi ko‘proq ikkinchi va uchinchi bosqichning
uyg‘unligiga bog‘liq. O‘z imkoniyatlarini yuqori baholagan
respondentlar (R. Lazarus bo‘yicha “Men” obrazini pozitiv
qo‘llab-quvvatlovchilar) stressli vaziyatlardan so‘ng tezroq
“tiklanish” bosqichiga o‘tadilar. Aksincha, “muammoning
mavjudligiga qayg‘urish” bilan cheklangan guruhda emotsional
tenglikning buzilishi uzogrog davom etadi.

Xulosa. Ofsmirlarda koping xulq-atvor va stress
holatlarini o‘rganish bo‘yicha olib borilgan nazariy va
metodologik tahlillar quyidagi xulosalarga kelish imkonini
beradi:
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Stressning murakkab tabiati: Stress nafagat tashqi
muhitning salbiy ta’siri, balki insonning subyektiv idroki va
vaziyatni baholashi natijasidir. E. Mironov va boshga
tadgiqotchilar ta’kidlaganidek, stressning turlari (fiziologik,
psixologik, axborotli) o‘smirning ham biologik, ham ijtimoiy-
psixologik yaxlitligiga turli darajada ta’sir ko‘rsatadi.

Reaksiyalarning differensiallashuvi: Stressli
vaziyatlarda o‘smirlar namoyon etadigan xulg-atvor
reaksiyalari asosan ikki yo‘nalishda - tormozlanish (faollikning
pasayishi, qo‘rquv, apatiya) va impulsivlik (tartibsiz faollik,
agressiya) shaklida kechadi. Ushbu reaksiyalarning gaysi biri
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ustun bo‘lishi o‘smirning kognitiv algoritmlari va shaxsiy
mas’uliyat hissi bilan bevosita bog‘ligdir.

Koping strategiyalarning roli: Zamonaviy psixologik
yondashuvlar shuni ko‘rsatadiki, samarali koping strategiyalar
shunchaki stressdan himoyalanish emas, balki muammoni ongli
ravishda hal qilish mexanizmidir. O‘smirlarda axborotli
stressni kamaytirish va kognitiv bargarorlikni oshirish uchun

ularda muammoga yo‘naltirilgan (problem-focused) koping
usullarini shakllantirish zarur.

Amaliy ahamiyat: Tadgigot metodologiyasi doirasida
aniqlangan natijalar ta’lim muassasalarida o‘smirlarning
psixofiziologik holatini monitoring gilish, ularning imtihon va
axborot yuklamalari davridagi ruhiy zo‘riqishlarini kamaytirish
hamda individual psixologik korreksiya dasturlarini ishlab
chiqish uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.
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