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SHAXSDA KOPING-XULQNING NAMOYON BO‘LISH JARAYONIDAGI IJTIMOIY-PSIXOLOGIK JIHATLAR
Annatatsiya
Ushbu maqolada koping-xulqini shakillanish mexanizimi va uni namoyon bo‘lish jarayoniga bag‘ishlangan. Shaxsning psixologik
xususiyatlari, ularning motivatsiyasi, o‘z-o‘zini tartibga solish strategiyalari, stress omillarida koping-xulq strategiyalarini oshirish
yo‘llari va koping mexanizmlarini to‘g‘ri shakllantirishda psixologik jihatlar ko rsatilgan.
Kalit so‘zlar: Koping strategiyasi, stress, his-tuyg‘ularni boshqarish, koping modeli.
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SOCIO-PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF COPING BEHAVIOR MANIFESTATION IN AN INDIVIDUAL
Annotation
This article focuses on the mechanism of coping behavior formation and the process of its manifestation. It presents the psychological
characteristics of individuals, their motivation, self-regulation strategies, methods for enhancing coping strategies in stressful situations,
and psychological aspects of properly developing coping mechanisms.
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Kirish. Shavkat Mirziyoyev 2017 vyil 15-iyun kuni
Toshkentda bo‘lib o‘tgan "Ijtimoiy barqarorlikni ta’minlash,
mugaddas dinimizning sofligini asrash — davr talabi" mavzuidagi
anjumanda so‘zlagan nutqida yosh avlod tarbiyasi haqida alohida
to‘xtalib o‘tdi. "Bizni hamisha o‘ylantirib keladigan yana bir
muhim masala — bu yoshlarimizning odob-axloqi, yurish-turishi,
bir so‘z bilan aytganda, dunyoqarashi bilan bog‘liq. Bugun zamon
shiddat bilan o‘zgaryapti. Bu o‘zgarishlarni hammadan ham
ko‘proq his etadigan kim — yoshlar. Mayli, yoshlar o‘z davrining
talablari bilan uyg‘un bo‘lsin. Lekin ayni paytda o‘zligini ham
unutmasin. Biz kimmiz, qanday ulug® zotlarning avlodimiz, degan
da’vat ularning qalbida doimo aks-sado berib, o‘zligiga sodiq
golishga undab tursin. Bunga nimaning hisobidan erishamiz?
Tarbiya, tarbiya va faqat tarbiya hisobidan", deya ta’kidladi
Prezidentimiz.

Mamlakatimizdaning barcha ta’lim bo‘g‘inlarida xususan
maktabgacha ta’lim, maktab, oliy ta’lim tizimlarida ta’lim —
tarbiyaga, o‘sib kelayotgan alfa avvlod [1] tarbiyasiga alohida
e’tibor garatilayotur. Shaxsning xulq-atvori, 0‘z-o0‘zini boshqarish
ko‘nikmasi bugun ta’lim oldidagi alohida vazifalaridan biridir,
zero bu masala pedagogika, psixologiya, tarbiya fanni,
satsiologiya va boshqa fanlarning predmetidir.

Zamonaviy psixologiyada shaxsning strssli holatdan
chiqishi, mushkul vaziyatda o‘zini boshqarishi hamda nizoli
holatlardan ta’lofatsiz chiqib keta olish yo‘llarini o‘rgatish bilan
farglanayapti. Koping-xulq (coping behavior) [2]: Odatda,
insonning stress va giyinchiliklarga moslashish jarayoni sifatida
ta’riflanadi. Universitet talabalari uchun bu jarayon o‘qish,
shaxsiy munosabatlar va kasbiy rivojlanish bilan bog‘liq stressga
qarshi moslashish strategiyalarini o°z ichiga oladi.

Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili. Shaxsning xulg
atvorini o‘rgangan, Zimnyaya .A.,[3] Abdumadjidova D.R., [4]
Toshtemirovna Y.D.,[5] Oribboyeva D. D., [6] Abdumadjidova
D.R., [7] kabilar shaxsning xususan talaba yoshlarda xulq
o‘zgarishi, agressiya, shaxsda ijobiy va salbiy xulqlarning
namoyon bo‘lish psixologiyasi o‘rgangan.
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Tadgigot metodologiyasi. Migdoriy va sifat tadgiqotlar:
Koping strategiyalarini o‘lchash modeli. Guruh va shaxs
darajasida ijtimoiy alogalarni tahlil gilish.

Magqolaning ilmiy yangiligi. Mamlakatimiz ta’lim tizimi
va milliy mentalitetga mos koping-xulq strategiyalarini ishlab
chigish.  Shaxslarning shaxsiy va ijtimoiy rivojlanishini
o‘rganishda madaniy kontekstni hisobga olish.

Asosiy gism. Koping - deganda odamlar stressli
vaziyatlarni yengish uchun foydalanadigan fikrlar va xatti-
harakatlar tushuniladi. Aksariyat psixologlar koping tushunchasini
stressli uchrashuvlarni  boshgarish uchun ongli va magsadli
harakatlar bilan cheklagan bo‘lsalar-da, ba’zi nazariyotchilar
stressli vaziyatlarni yengishning ko‘proq avtomatik va beixtiyor
usullarini “koping rubrikasi”ga kiritish kerakligini ta’kidladilar.
Stressning inson salomatligi va faoliyatiga qanday ta’sir
ko‘rsatishini tushunish uchun koping tuzilmasini aniqlash zarur
ekanligi ayon. Kopingni konseptuallashtirish bo‘yicha ko‘plab
takliflar mavjud bo‘lsa-da, uning asosiy toifalari bo‘yicha yagona
kelishuv yo‘q.

Insonning zaiflik va chidamlilik nazariyalarida koping
tushunchasi muhim o‘rin tutadi: Nima sababdan qiyinchiliklar
ba’zi odamlarni tushkunlikka tushiradi, boshqalar esa xuddi shu
qiyinchilikni yengib o‘tadi yoki hatto uning ogqibatida yanada
rivojlanadi? Koping hissiyot nazariyalari bilan ham chambarchas
bog‘liq. Koping harakatlarining asosiy maqsadlaridan biri stress
sharoitida salbiy his-tuyg‘ularni yumshatish va ijobiy his-
tuyg‘ularni rag‘batlantirish bo‘lgani uchun, kopingning bu jihatini
stressli  vaziyatlarda hissiyotlarni boshgarish deb hisoblash
mumkin. Ba’zi psixologlar koping va hissiyotlarni boshqarish
o‘zini 0‘zi nazorat qilishning tarkibiy qismlari ekanligini
ta’kidlashadi.

Koping jarayonlarini tushuntirish uchun ishlab chigilgan
ko‘plab nazariy asoslar ko‘pincha ikkita keng koping
modellarining variantlari hisoblanadi. Modellardan biri Lazarus
va Folkmanning (1984) [8] muammoga yo‘naltirilgan koping deb
ataladigan tahdidni hal gilish yoki kamaytirish harakatlari va
hissiyotga yo‘naltirilgan koping deb ataladigan voqea bilan
bogliq hissiy tushkunlikni modulyatsiya qilishga urinish
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harakatlari o‘rtasidagi farqidir. Ikkinchi modelda stressning qabul

gilinayotgan manbasiga yo‘naltirilgan koping harakatlari,
kopingga yondashuv ~ va  shaxsni  stress  manbasidan
uzoqlashtirishga mo‘ljallangan, ya’ni kopingdan qochish

harakatlari farglanadi. (Moos, Brennan, Fondacaro, & Moos,
1990).

Modellardan biri Lazarus va Folkmanning (1984)
muammoga yo‘naltirilgan koping modeli qanday ishlaydi,
masalan Sabina ertalab uyqudan uyg‘onadi va soatga qarab
universitetga kech qolganligini anglaydi shunda u vahimaga
tushib, "bugun dushanba dars bormi? - deb o‘ylaydi. Endi u
o‘qishga kechikadi. U kechikishning keyingi ogibatlari hagida
tashvishlanishni  boshlaydi. Professor tamonidan berilgan
topshiriga vaqti yetmaydi. Ehtimol, dugonasi bilan tushlikni bekor

qilishiga to‘g‘ri keladi va o‘qishdan uyga kech gaytishi mumkin.
U o‘zini horg‘in , xavotirli va chorasiz his giladi.

Bunday vaziyatlar kundalik hayotning bir gismidir.
Sabinaga o‘xshab, bizning yo‘l tirbandigini yoki poyezdning
kechikishini nazorat qilish imkoniyatimiz yo‘q. Biroq, biz bunday
vaziyatlarga ganday munosabat bildirishimizni nazorat qila
olamiz. Lazarus va Folkmanning (1984) modeli shaxsning
psixologik stress hagidagi tasavvuri, unga qarshi kurashish
usullari va kognitiv baholashlari o‘rtasidagi o‘zaro aloqadorlikni
ta’kidlagan:

-nimalar sodir bo‘lmoqda,

-inson bu vaziyat bilan ganday kurashmoqda va sodir
bo‘layotgan voqealar haqida qanday fikrlayapti.

Stress va unga moslashishning o‘zaro ta’sir modeli
(Lazarus & Folkman, 1984). [9].

Stressorlar
Ichki yoki tashgi bosimlar

Asosiy

Baholash

Ikkinchi darajali

Muammaoalarni hal gilish vositalari
Shaxsiy xususiyatlar
Barqgaror muhit xususiyatlari

Uzogq muddatli natijalar
Jismoniy sog'liq -
Hayotdan mamnunlik

Lazarus va Folkman (1984) kopingning ikkita asosiy
turini ajratdilar: muammoga yo‘naltirilgan koping va hissiyotga
yo‘naltirilgan koping. - birini stressga olib keladigan muammoni
boshqarish yoki o‘zgartirishga urinish (ya’ni, stressor).

Odamlarda koping xulg-atvor stressli yoki tahdidli
vaziyatda yoki undan keyin o‘zini tinchlantirish uchun amalga
oshiriladigan harakatdir. Insonning fiziologik funksiyalarga ega
bo‘lgan ba’zi xatti-harakatlari, masalan, chagaloglarda qulay
so‘rish va kattalarda qulay ovqatlanish kabi koping xatti-
harakatlari uchun ham xizmat giladi.

Koping mexanizmlarining bir nechta turi mavud bo‘lib,
Vayten va Lloyd [10] koping strategiyalarining 4 turini taklif
giladi:

baholashga yo‘naltirilgan (adaptiv kognitiv);

muammoga yo‘naltirilgan (adaptiv xulg-atvor);

hissiyotga yo‘naltirilgan;

kasbga yo‘naltirilgan koping.

Vayten va Lloydlarning ‘“baholashga yo‘naltirilgan”
turida, mushkul vaziyatlarda shaxs aqliy faoliyati vaziyatni
baholashga tushadi va uning ogibatlarini tahlil gilgan holda imkon
izlaydi, “muammoga yo‘naltirilgan” vaziyatni tahlil giladi va unga
yo‘nalgan holda muammoni qabul qilib olib unga moslashishni
boshlaydi, “hissiyotga yo‘naltirilgan” turida esa mushkul holatda
shaxsning hissiy holat daminantalik gilib unda psixologik va
fizologik o°zgarishlar (nafas tezlashish, yurakni tez urushi,
qizarish, oqarish, ovoz tonini o‘zgarishi) kabi holatlar namoyan
bo‘ladi, “kasbga yo‘naltirilgan koping” bu yurda esa keskin
holatlar, nizoli holatlarni inson psixologiyasi vaziyatni kasba
yo‘naltirish kichadi misol uchun avtomabil boshqaruvchi yo‘l
transport hodisasini sodir etdi, kutulmagan bu vaziyat miya
ishlash sistemasini tormozlaydi ma’lum vatda odam bu holatni
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Muammoga moslashish usullari
Hissiy va muammoga garatilgan
moslashish

Qisga muddatli natijalar
Bo‘shashish
Kayfiyat holati

egalab turgan kasbiga yo‘naltiradi yo vaziyatni to‘g‘ri baholab
yumatadi yoki giyinlashtiradi.

Vayten va Lloyd tamonidan ko‘rsatilgan koping xulq
mexanizimlari, mushukul vaziyatlarda insonlarda turlicha
ko‘rinishda namoyon bo‘lib, bu shaxsning individual
xususiyatlarida, 1Q darajalariga hamda vaziyatni baholat jihatlari
bilan farglanadi.

Zamonaviy psixologiyada stressni boshgarish uni yengish
masalasida ko‘p tadqiqotlar olib borilmoqda, sababi biz yaxshab
turgan zamonda har qachongidanda ko‘proq psixologik yordamga
ehtiyoj seziliyapti. Ularga yordam berish rejasi odatda ikki turdagi
strategiyalarni o‘z ichiga oladi:

1) muammoga qaratilgan kurashish usuli, bunda ular ish
yoki o‘qishdagi muammolar, munosabatlardagi qiyinchiliklar va
moliyaviy masalalar kabi stress manbalarini kamaytirish yoki
bartaraf etish uchun harakatlar gilishadi;

2) o‘ziga qaratilgan kurashish usuli, bunda ular stress
manbalari tufayli yuzaga kelgan hissiy reaksiyalarini yaxshilash
uchun turli ko‘nikma va faoliyatlardan foydalanadilar.

Shaxsda koping-xulgqning namoyon bo‘lish jarayoni
quyidagicha misollar keltiramiz:

Javob berishdan oldin chuqur nafas olib, o‘ngacha sanash;

Fikrlarni jamlash uchun vaziyatdan chetlashib, sukut
qilish;

Yordam olish uchun do‘st, oila a’zolariga murojaat qilish;

Diqqgatni chalg‘itish usullari orqali fikrni boshqa
narsalarga yo‘naltirish (kitob o°‘qish, qo‘l mehnati bilan
shug‘ullanish, ovqat tayyorlash va hokazo)

Muammoga yo‘naltirilgan koping, stressli vaziyatlarni
boshgarish va stress manbalarini individual xatti-harakatlar orgali
o‘zgartirish yoki bartaraf etish uchun inson-muhit munosabatini
o‘zgartirish uchun barcha faol harakatlarni bajaradi.
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Xulosa va takliflar. Shunday xulosa gilinadiki, muammo
yoki stressli vaziyatlarda inson deyarli hech narsa gila olmasligiga
ishonadi. Ko‘p hollarda, vaziyatni yaxshilash uchun ma’lum
choralar ko‘rish mumkin, lekin bu ko‘p vaqt, kuch va stress talab
gilishi mumkin. Bu jarayonda munosabatlarni yaxshilashga
e’tibor qaratilmaydi, va bu maqsaddan voz kechish yolg‘izlikni
saqlab qolish yoki qayta tiklashga hissa qo‘shadi. Shunday
ko‘rinadiki, odamlar bu aylanmadan mustaqil ravishda chiga
olmaydilar va yolg‘izlikni yengishda yo‘l-yo‘riq ko‘rsatish hamda
yordam berish uchun atrofdagi shaxslar yoki tashkilotlarga muhtoj
bo‘lishlari mumkin.

Tavsiya sifatida muammoli vaziyatlardan talofatsiz chiqgib
ketish strategiyasi sifatida:

Xulg-atvorga asoslangan o‘ziga qaratilgan kurashish hal
qilishingiz lozim bo‘lgan muammolar haqida o‘ylashdan dam

olish va hissiy quvvatingizni tiklash uchun yogimli faoliyatlar
bilan shug‘ullanishni o‘z ichiga oladi;

Jismoniy o‘ziga qaratilgan kurashish hayotingizdagi
stress omillari tufayli ichki taranglikni his gilganingizda,
tanangizni tinchlantirish uchun turli faoliyatlarni amalga
oshirishni nazarda tutadi. Bunga nazoratli nafas olish, meditatsiya,
mushaklarni bo‘shashtirish, tasavvur qilish va muntazam aerobika
mashglari kiradi;

Kognitiv o‘ziga qaratilgan kurashish esa fikrlarni yozib
borish kabi ko‘nikmalardan foydalanishni o‘z ichiga oladi. Bu
stress manbalariga bo‘lgan salbiy hissiy munosabatingizni
kamaytirish uchun ular haqidagi fikrlash tarzingizni o‘zgartirish
orgali yordam beradi.

ADABIYTOLAR
1. Vikipediya, erkin ensiklopediya., Alfa avlod - Z avloddan keyingi demografik guruh. Bu avlod vakillari gatoriga, asosan, 2010-

yildan 2020-yilning o‘rtalarigacha tug‘ilganlar kiradi.
2. January 1997., Psikhologicheskii zhurnal 18(5):20-30.,
personality.

"Coping behavior" in the system of concepts of the psychology of

3. 3Bumnss U.A. Tlenaroruueckast ICUXO0JI0TUs: y4. U CTYCHTOB T10 Me/1. ¥ CUXoil. Hampas. u cuell. — M.: Jloroc, 2000. — C. 45.

4. .Abdumadjidova D.R.,
mavzusidagi dissertatsiya ishi. 2018 y.

5. Toshtemirovna Y.D.,
uccnenoBanus (2024 rog Ne 2).

6. Oribboyeva D.D., “Assertiv xulq
www.openscience.uz February 2024 / Volume 5 Issue 2.

“Talabalarda xulg-atvor boshqaruvining psixologik xususiyatlari”

shakllanishining o0’ziga xosligi”

“Talabalarda assertiv xulqni shakllantirishning ijtimoiy-psixologik mexanizmlarini takomillashtirish”

O6pa3oBaHue ¥ HHHOBAI[OHHBIC

"Science and Education" Scientific Journal /

7. AoaymamxumoBa JI.P., ITlemaroruk daonust Tu3uMuaa Makta® YKyBUMIApUAA AacCepTUB XYJIKHH INAKLTAHTHPHIIHUHT
IICHXOJIOTHK XyCyCHsITIapu. 3aMoHaBHii TabinuM / coBpemeHHoe obpaszosanne 2017, 3.

8. Lazarus and Folkman's Transactional Model of Stress and Coping.
Stress va unga moslashishning o°zaro ta’sir modeli (Lazarus & Folkman, 1984).

9. PositivePsychology.com. https://positivepsychology.com.

10. Weiten, W. & Lloyd, M.A. (2008). Psychology Applied to Modern Life (9th ed.).Wadsworth Cengage Learning.

-173 -



https://www.researchgate.net/journal/Psikhologicheskii-zhurnal-0205-9592?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
file:///C:/Users/User/AppData/Roaming/Microsoft/Word/PositivePsychology.com.%20https:/positivepsychology.com
file:///C:/Users/User/AppData/Roaming/Microsoft/Word/PositivePsychology.com.%20https:/positivepsychology.com

