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STRESSGA BARDOSHLILIKNI
RIVOJLANTIRISHDA KOPING
STRATEGIYALARNING AHAMIYATI

Fayzullayeva Xurshida Bojxona instituti “Psixologik tayyorgarlikni
Erkin qizi rivojlantirish markazi” katta o ‘qituvchisi

Ushbu maqolada stressga bardoshlilikni rivojlantirish jarayonida koping
strategiyalarning psixologik, kasbiy va amaliy ahamiyati ilmiy-nazariy jihatdan
tahlil gilinadi. Tadgiqotda stressga bardoshlilik shaxsning murakkab, noanig va
yuqori mas’uliyatli vaziyatlarda psixik muvozanatni saglashi, vaziyatni adekvat
baholashi, xulg-atvorni ongli boshqarishi va kasbiy vazifalarni samarali bajarishini
ta’minlovchi integral psixologik sifat sifatida talqin etiladi. Koping strategiyalar
esa stressor ta’sirini kamaytirish, ichki resurslarni safarbar etish, emotsional
zo‘riqishni tartibga solish va muammoli vaziyatdan konstruktiv chiqish usullari
sifatida ko‘rib chiqiladi. Maqolada Lazarus va Folkman tomonidan ishlab
chigilgan tranzaksion stress modeli, Carverning COPE konsepsiyasi, Endler va
Parkerning vazifaga, emotsiyaga hamda qochishga yo‘naltirilgan koping tasnifi,
shuningdek rezilyentlik nazariyalari asosida koping strategiyalarning stressga
bardoshlilikka ta’sir mexanizmlari ochib beriladi. Maxsus xizmat, xususan
bojxona tizimi xodimlari faoliyatida stressorlar ko‘pincha vaqt tanqisligi, huquqiy
mas’uliyat, shaxslararo muloqotdagi keskinlik, tezkor qaror qabul qilish zarurati
va emotsional bosim bilan bog‘liq bo‘lgani sababli koping kompetensiyasini
rivojlantirish kasbiy tayyorgarlikning muhim komponenti sifatida asoslanadi.
Tadgiqot natijasida stressga bardoshlilikni  rivojlantirishda muammoga
yo‘naltirilgan, emotsiyani boshqarishga garatilgan, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashga
tayanuvchi va ma’no berishga asoslangan koping strategiyalarni kompleks
shakllantirish zarurligi ilmiy jihatdan asoslandi.

Kalit so‘zlar: | stress, stressga bardoshlilik, koping strategiya, rezilyentlik, psixologik
tayyorgarlik, emotsional regulyatsiya, kasbiy stress, bojxona xodimi.
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Abstract: This article provides a theoretical and applied analysis of the role of
coping strategies in developing stress resilience. Stress resilience is interpreted as an
integrative psychological capacity that enables an individual to maintain mental
stability, assess stressful situations adequately, regulate behavior consciously and
perform professional duties effectively under conditions of uncertainty, responsibility
and emotional pressure. Coping strategies are considered as cognitive, emotional and
behavioral mechanisms aimed at reducing the impact of stressors, mobilizing internal
resources, regulating emotional tension and finding constructive solutions in
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problematic situations. The study relies on the transactional model of stress and coping
developed by Lazarus and Folkman, Carver’s COPE framework, Endler and Parker’s
classification of task-oriented, emotion-oriented and avoidance-oriented coping, as well
as resilience theories. In the context of special-service activity, particularly customs
service, stressors are frequently associated with time pressure, legal responsibility,
conflict communication, rapid decision-making and emotional overload. Therefore, the
development of coping competence is substantiated as an essential component of
professional psychological training. The article argues that stress resilience is
strengthened most effectively when problem-focused coping, emotion regulation, social
support seeking and meaning-oriented coping are formed as an integrated system rather
than as isolated skills.

Keywords: stress, stress resilience, coping strategy, resilience, psychological
training, emotional regulation, occupational stress, customs officer.

AHHOTauMs: B JaHHOW CTaThe MPOBOJUTCS TEOPETUKO-NPUKIIAJTHON aHAIN3
3HAUYCHUA KOIIMHI-CTPAaT eruu B pPa3sBUTHHU CT peccoyCTOﬁqHBOCTH JIMYHOCTHU.
CTpeccoyCTOMYMBOCTh PAcCMaTPUBAETCA KaK WHTETPATHBHOE IICUXOJIOTUYECKOE
Ka4y€CTBO, OGCCHC‘—II/IBaIOIHCC COXpPaHCHUC IICUXHUYCCKOTO PaBHOBECHUS, aAJICKBATHYIO
OLICHKY CJIO)KHOW CHUTYAallMH, CO3HATEIbHYIO PEryJISLHI0 NoBeAeHUs U 3((PEeKTUBHOE
BBITIOJIHCHHUEC HpO(l)CCCI/IOHaJIBHBIX 3aga4y B YCIIOBUAX HCOIIPCACIICHHOCTH,
OTBCTCTBCHHOCTH M O5MOLIHWOHAJILHOI'O HAaIIPSAKCHHA. KOHI/IHF-CTpaTGFI/II/I TPAKTYIOTCA
KaK KOTHHUTHUBHBIC, SMOLIHUOHAJIBHBIC N ITOBCACHYCCKUC MCXAHU3MBbI, HAIIPABJICHHBIC Ha
CHUKEHUE BO3JICHCTBUS  CTPECCOPOB, MOOWIIM3AIMI0O BHYTPEHHUX PECYpCOB,
peryiasauuio  SMOIUOHAJIBHOIO HANPSOKEHUS MW KOHCTPYKTHBHOE  pa3pelIcHUE
HpO6J’IeMHI>IX CI/ITyaI_[I/Iﬁ. MeTO,Z[OJIOFI/I‘-IeCKyIO OCHOBY HCCIICAOBAHUA COCTABJLAIOT
TpaH3aKIMOHHAasT MOJeNb crpecca u cobnamanuss P. Jlazapyca m C. ®Donkman,
kouuenuus COPE Y. Kapsepa, kinaccudukanusa konuara H. Oumanepa u k. [apkepa,
a TaK>KE TCOPUHU PC3UIILECHTHOCTH. B ACATCIIbHOCTHU COTPYAHUKOB CIICHHUAJIBHBIX CJ'Iy)K6,
B YaCTHOCTHU TAMOXEHHOM CUCTEMBI, CTPECCOPBI HACTO CBSA3AHBI C Ae(DULIUTOM BPEMEHH,
IIPaBOBOM OTBETCTBEHHOCTHIO, KOH(DIUKTHBIM O0ILIEHNEM, HEOOXOIUMOCTBIO OBICTPOTO
NPUHATHS PEIICHUHM WM SMOLMOHAIBHOW meperpy3koi. [loaTtomMy pas3BuTHME KONMUHT-
KOMIIETEHTHOCTH OOOCHOBBIBAETCA KaK Ba)XHBIM KOMIIOHEHT HpO(l)eCCI/IOHaJ'IBHO-
MICUXOJIOTUYECKON TMOJATOTOBKU. B CcTaThe AOKA3bIBAETCA, UTO CTPECCOYCTOMYUBOCTH
HauOonee 3hdexTuBHO GOpPMUPYETCS TPU KOMIUIEKCHOM pPa3BUTHUU MPOOJIEMHO-
OPUCHTHPOBAHHBIX, SMOIMOHAJIIBHO-PCTYJIITUBHBIX, CONUAIIBHO-TIOAACPKUBAOIINX U
CMBICJIO00PA3YIOIMIUX KOMUHT-CTPATETHA.

KiaroueBble ciaoBa: cTpecc, CTPECCOYCTOMYMBOCTh, KONMHI-CTPATETUS,
PE3UIBbCHTHOCTD, IICUXOJIOIrnyecKas HoAroTOBKA, OMOIIMOHAJIbHAas peryjsius,
po(heCcCUOHANIBHBIN CTPECC, COTPYIHUK TAMOKEHHOU CITYKOBbI.

Kirish

Zamonaviy kasbiy faoliyat shaxsdan nafagat bilim, ko‘nikma va intizomni, balki
kuchli psixologik bargarorlikni ham talab qiladi, chunki har ganday mutaxassis
murakkab vaziyatda garor gabul gilish, noaniglikka moslashish, emotsional bosimni
boshgarish va kasbiy javobgarlikni saglash zarurati bilan to‘gnashadi. Aynigsa, bojxona
tizimi xodimlari faoliyatida bu talab yanada keskin namoyon bo‘ladi: ular davlat
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iqtisodiy xavfsizligi, gonun ustuvorligi, chegaraviy nazorat, fugarolar bilan rasmiy
mulogot, huqugbuzarlik holatlarini aniglash, konfliktli vaziyatlarni yumshatish hamda
tezkor vaziyatlarda xolis garor chigarish kabi ko‘p qatlamli vazifalarni bajaradilar.
Bunday sharoitda stress oddiy ruhiy noqulaylik emas, balki kasbiy xatolik, emotsional
charchash, muloqotdagi keskinlik, e’tiborning susayishi va garor gabul qgilish sifatining
pasayishiga olib kelishi mumkin bo‘lgan murakkab psixofiziologik hodisadir. Shuning
uchun stressga bardoshlilikni rivojlantirish psixologik tayyorgarlikning ikkinchi darajali
elementi emas, balki kasbiy kompetentlikning yadroviy tarkibiy gismi sifatida ko‘rilishi
lozim. Stressga bardoshlilik tug‘ma, o‘zgarmas xususiyat sifatida emas, balki magsadli
mashqlar, refleksiya, emotsional regulyatsiya, kognitiv gayta baholash va samarali
koping strategiyalarni o°zlashtirish orgali rivojlanadigan dinamik psixologik imkoniyat
sifatida talgin etiladi. Ilmiy adabiyotlarda stressga yondashuvlar turlicha bo‘lsa-da,
Lazarus va Folkman tomonidan taklif etilgan tranzaksion modelda stress shaxs va muhit
o‘rtasidagi o‘zaro ta’sir natijasi sifatida tushuntiriladi: vaziyatning o‘zi emas, balki
shaxsning uni ganday baholashi, resurslarini ganday idrok etishi va unga ganday javob
strategiyasini tanlashi stress darajasini belgilaydi [1]. Ushbu model bo‘yicha stressor
avval kognitiv baholanadi, keyin esa unga nisbatan muammoga yo‘naltirilgan,
emotsiyaga yo‘naltirilgan yoki boshga turdagi koping javoblar shakllanadi; aynan shu
nuqgta stressga bardoshlilikni rivojlantirishda koping strategiyalarning markaziy
ahamiyatini ko‘rsatadi. Carver, Scheier va Weintraub tomonidan ishlab chigilgan COPE
yondashuvi faol kurashish, rejalashtirish, ijobiy gayta talgin, ijtimoiy go‘llab-quvvatlash
izlash, gabul qilish, inkor qgilish, ruhiy chekinish kabi ko‘plab strategiyalarni ajratib
ko‘rsatadi, bu esa kopingni birgina “chidash” yoki “sabrlilik” bilan chegaralab
bo‘Imasligini anglatadi [2]. Endler va Parkerning CISS modeli esa kopingni vazifaga
yo‘naltirilgan, emotsiyaga yo‘naltirilgan va gochishga yo‘naltirilgan shakllar orqgali
tushuntiradi; ushbu tasnif amaliy psixologik tayyorgarlikda shaxsning stressga javob
berish uslubini diagnostika gilish va rivojlantirish uchun qulay metodologik asos beradi
[3]. Shuningdek, Connor va Davidson tomonidan ishlab chigilgan rezilyentlik
yondashuvi stressga bardoshlilikni shaxsning stress bilan kurashish salohiyati,
moslashuvchanlik va tiklanish qobiliyati bilan bog‘laydi; CD-RISC shkalasida
rezilyentlik stressga moslashish gobiliyatining muhim ko‘rsatkichi sifatida baholanadi
[4]. Demak, stressga bardoshlilikni rivojlantirish fagat individual iroda masalasi emas;
u shaxsiy resurslar, kasbiy muhit, rahbarlik madaniyati, psixologik treninglar va koping
strategiyalarni tizimli shakllantirish bilan bog‘lig kompleks jarayondir. Ushbu
magolaning magsadi stressga bardoshlilikni rivojlantirishda koping strategiyalarning
nazariy asoslari, amaliy mexanizmlari va kasbiy psixologik tayyorgarlikdagi
ahamiyatini ilmiy tahlil gilishdan iborat. Tadgigotning obyekti stressga bardoshlilikni
rivojlantirish jarayoni, predmeti esa ushbu jarayonda koping strategiyalarning
psixologik mexanizmlari, funksiyalari va samaradorlik shartlaridir. Magolaning ilmiy
yangiligi shundan iboratki, stressga bardoshlilik koping strategiyalarning alohida
yigindisi emas, balki kognitiv baholash, emotsional regulyatsiya, ijtimoiy tayanch,
kasbiy identifikatsiya va refleksiv o‘zini boshqarish o‘rtasidagi tizimli alogadorlik
sifatida talqin qgilinadi.
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Metodologiya

Tadgigot metodologiyasi nazariy-tahliliy, konseptual-modellashtirish va amaliy-
psixologik yondashuvlarning integratsiyasiga asoslandi, chunki stressga bardoshlilik va
koping strategiyalarni birgina empirik ko‘rsatkichlar bilan emas, balki shaxsning
kognitiv, emotsional, ijtimoiy va kasbiy faoliyat tizimidagi o‘zaro bog‘ligliklar orgali
tushuntirish magsadga muvofigdir. Birinchi metodologik asos sifatida tranzaksion stress
modeli tanlandi: bu modelga ko‘ra, stressor shaxsga tashqgi bosim sifatida ta’sir giladi,
birog uning psixologik ogibati shaxsning birlamchi va ikkilamchi baholash
jarayonlariga bog‘lig bo‘ladi; birlamchi baholashda vaziyat xavf, zarar, yo‘qotish yoki
chaqiriq sifatida idrok etiladi, ikkilamchi baholashda esa shaxs 0‘z resurslari, tajribasi,
ijtimoiy tayanchi va vaziyatni nazorat gilish imkoniyatini baholaydi [1]. Ikkinchi
metodologik asos sifatida koping strategiyalar tasnifi qo‘llanildi: muammoga
yo‘naltirilgan koping vaziyatni tahlil gilish, rejalashtirish, garor gabul gilish, resurslarni
safarbar etish va amaliy harakatlarni o‘z ichiga olsa, emotsiyaga yo‘naltirilgan koping
hissiy zo‘rigishni tartibga solish, ichki tinchlanish, gabul gilish, ijobiy gayta talgin va
o°zini go‘llab-quvvatlash usullarini gamrab oladi; qochishga yo‘naltirilgan koping esa
ba’zan gisga muddatli emotsional yengillik bersa-da, uzoq muddatda muammoni
chuqurlashtirishi, kasbiy mas’uliyatdan chekinish va psixologik zo‘rigishning ortishiga
olib kelishi mumkin [3]. Uchinchi metodologik asos rezilyentlik konsepsiyasi bo‘lib,
unda stressga bardoshlilik shaxsning noqulay sharoitlardan keyin tiklanish, moslashish,
tajribadan xulosa chigarish va avvalgi psixik faoliyat darajasini saqglab qolish qobiliyati
sifatida ko‘riladi; Masten rezilyentlikni favqulodda qobiliyat emas, balki kundalik
psixologik resurslar, qo‘llab-quvvatlovchi munosabatlar, ijobiy o‘zini baholash va
moslashuvchan muammolarni hal qilish jarayonlari bilan bog‘laydi [6]. To‘rtinchi
metodologik asos Hobfollning resurslarni saglash nazariyasi bilan bog‘lig bo‘lib, bu
yondashuvda stress shaxs gadrlaydigan resurslar yo‘golishi, yo‘qolish xavfi yoki
sarflangan resurslar o‘rnining to‘ldirilmasligi bilan izohlanadi [7]. Bojxona xodimlari
faoliyatida bunday resurslar gatoriga vagt, e’tibor, huqugiy aniglik, kasbiy tajriba,
rahbarlik ko‘magi, jamoaviy ishonch, jismoniy quvvat va emotsional bargarorlik kiradi;
shu sababli koping strategiyalar fagat ichki ruhiy mashqg emas, balki resurslarni saglash,
tiklash va ogilona tagsimlash mexanizmi sifatida ham qaralishi zarur. Tadgiqotda
umumilmiy metodlardan tahlil, sintez, giyoslash, tizimlashtirish, umumlashtirish,
konseptual modellashtirish va psixologik interpretatsiya metodlari qgo‘llanildi;
shuningdek, kasbiy psixologik tayyorgarlik nuqgtayi nazaridan stressorlarni aniglash,
koping javoblarni baholash va stressga bardoshlilikni rivojlantirish bosqgichlari
modellashtirildi. Konseptual modelda stressga bardoshlilik to‘rtta funksional blok orgali
ifodalandi: birinchi blok - stressorni kognitiv baholash, ya’ni vaziyatni xavf emas,
boshgarilishi mumkin bo‘lgan kasbiy vazifa sifatida ko‘ra olish; ikkinchi blok -
emotsional regulyatsiya, ya’ni xavotir, g‘azab, charchog va bosimni tan olish hamda
ularni kasbiy xulg-atvorni buzmaydigan darajada boshqarish; uchinchi blok - faol
koping, ya’ni rejalashtirish, ustuvorlikni belgilash, muammoni bosgichma-bosgich hal
qgilish va zarur axborotni aniglashtirish; to‘rtinchi blok - resurslarni tiklash, ya’ni dam
olish, refleksiya, ijtimoiy tayanch, superviziya, jamoaviy muhokama va shaxsiy
rivojlanish orgali psixologik salohiyatni qayta to‘ldirish. Mazkur metodologik
yondashuvning ustunligi shundaki, u stressga bardoshlilikni fagat “chidamlilik’ yoki
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“hissiyotlarni bosish” darajasida emas, balki ongli tanlov, resurslarni boshgarish,
moslashuvchan garor gabul gilish va kasbiy mas’uliyatni saglash tizimi sifatida tahlil
qgilish imkonini beradi. Shuningdek, magolada koping strategiyalar samaradorligi
ularning vaziyatga mosligi bilan belgilanadi degan ilmiy pozitsiya asos qilib olindi:
masalan, nazorat qilinadigan muammoda faol rejalashtirish va muammoga
yo‘naltirilgan koping samaraliroq bo‘lsa, nazorat doirasi cheklangan vaziyatda gabul
gilish, emotsional regulyatsiya va ma’no berish strategiyalari ko‘progq mos keladi.
Demak, samarali koping bir xil universal usul emas, balki vaziyat, shaxsiy resurs, kasbiy
rol va ehtimoliy ogibatlar o‘rtasidagi muvozanatni topish san’atidir; psixologiyada bu
holat moslashuvchan koping repertuari deb baholanadi.

Natijalar

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatadiki, stressga bardoshlilikni rivojlantirishda koping
strategiyalar shaxsning stressorga bergan javobini tartibga soluvchi oralig mexanizm
vazifasini bajaradi, ya’ni stressor va psixologik ogibat o‘rtasida to‘g‘ridan-to‘g‘ri emas,
balki kognitiv baholash, emotsional regulyatsiya, shaxsiy resurslar va tanlangan xulg-
atvor strategiyasi orgali bilvosita bog‘lanish mavjud. Birinchi muhim natija shundan
iboratki, muammoga yo‘naltirilgan koping stressga bardoshlilikning funksional asosini
tashkil etadi, chunki u shaxsni passiv bezovtalikdan faol harakatga o‘tkazadi; bu
strategiyada xodim vaziyatni mayda qismlarga ajratadi, faktlarni taxminlardan
farglaydi, normativ talablarni aniglashtiradi, harakat rejasini tuzadi, ustuvor vazifalarni
belgilaydi va garorni asoslash uchun zarur ma’lumotlarni yig‘adi. Bojxona xodimi
faoliyatida bunday yondashuv aynigsa muhim, chunki hujjatlar, yuklar, fugarolar bilan
mulogot, tekshiruv jarayonlari yoki nizoli holatlarda noaniglik tezda emotsional
bosimga aylanishi mumkin; muammoga yo‘naltirilgan koping esa noaniglikni
boshqgariladigan kasbiy vazifaga aylantiradi. Ikkinchi natija emotsiyaga yo‘naltirilgan
kopingning ahamiyati bilan bog‘liq: ko‘p hollarda xodim vaziyatni darhol o‘zgartira
olmaydi, biroq ozining ichki javobini boshgarishi mumkin; nafasni tartibga solish,
hissiyotlarni nomlash, ichki dialogni nazorat gilish, ijobiy gayta talgin, emotsional
masofalanish va o‘zini qo‘llab-quvvatlash kabi strategiyalar stressning fiziologik va
psixologik intensivligini kamaytiradi. Bunda muhim farq shundaki, emotsiyani
boshgarish hissiyotni inkor etish emas; aksincha, kasbiy vaziyatda hissiyotni tan olish,
uning xulg-atvorga salbiy ta’sirini kamaytirish va garor gabul gilish jarayonini himoya
gilishdir. Uchinchi natija ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashga tayangan koping bilan bog‘liq:
jamoaviy maslahat, tajribali hamkasb bilan fikr almashish, rahbarlik ko‘magi,
psixologik maslahat, gisga superviziya va xizmatdan keyingi reflektiv muhokamalar
xodimning stressni  yolg‘iz boshdan kechirish ehtimolini kamaytiradi. Kasbiy
madaniyatda “muammoni aytish zaiflik belgisi” degan noto‘g‘ri stereotiplar mavjud
bo‘lsa, xodim emotsional yukni ichida saglaydi, bu esa uzog muddatda charchash,
sovuqgonlik, irritatsiya, psixosomatik belgilar va motivatsiya pasayishiga olib kelishi
mumkin; aksincha, ijtimoiy tayanch normalashtirilgan tashkilotda stress hagida kashiy
tilda gapirish, uni tahlil gilish va konstruktiv yechim topish osonlashadi. To‘rtinchi
natija ma’no berishga asoslangan koping strategiyalarning uzoq muddatli stressga
bardoshlilikni mustahkamlashdagi o‘rni bilan izohlanadi: shaxs 0°‘z faoliyatining
Ijtimoiy ahamiyatini, davlat xavfsizligi, qonuniylik, fugarolarga xizmat gilish va kasbiy
burch kabi gadriyatlar bilan bog‘ligligini anglaganda, stress fagat bosim emas, balki
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kasbiy o°sish, mas’uliyat va shaxsiy yetuklik maydoniga aylanadi. Birog ma’no berish
strategiyasi real muammolarni romantiklashtirishga xizmat qilmasligi kerak; u
muammoni yashirish emas, balki giyinchilikni gadriyatlar tizimi ichida tushunish va
undan kasbiy xulosa chigarish imkonini berishi lozim. Beshinchi natija gochishga
yo‘naltirilgan kopingning ikki tomonlama tabiatini ko‘rsatadi: qisqa muddatli chalg‘ish,
dam olish yoki vaziyatdan vaqgtincha masofalanish ayrim holatlarda psixik kuchni
tiklash uchun foydali bo‘lishi mumkin, ammo inkor qgilish, mas’uliyatdan chekinish,
muammoni cho‘zish, impulsiv reaksiya yoki haddan tashqari chalg‘ish uzog muddatda
stressga bardoshlilikni zaiflashtiradi. Shu nuqtayi nazardan, koping strategiyani
baholashda “yaxshi-yomon” degan soddalashtirilgan yondashuv yetarli emas; asosiy
mezon - strategiyaning vaziyatga mosligi, muammoni hal gilishga go‘shgan hissasi,
emotsional bargarorlikka ta’siri va kasbiy mas’uliyatni saqglash darajasidir. Oltinchi
natija shuni ko‘rsatadiki, stressga bardoshlilik koping strategiyalarni alohida o‘rganish
bilan emas, balki koping kompetensiyasini tizimli rivojlantirish  orqali
mustahkamlanadi. Koping kompetensiyasi besh tarkibiy qismdan iborat bo‘lishi
mumkin: stressorlarni tanish va nomlash; vaziyatni real baholash; mos strategiyani
tanlash; strategiyani amalda qo‘llash; natijani refleksiya qilish va kelgusida
takomillashtirish. Ushbu zanjir ishlamasa, xodim nazariy jihatdan stress hagida bilimga
ega bo‘lsa ham, real vaziyatda avtomatik, impulsiv yoki samarasiz javoblarni takrorlashi
mumkin. Yettinchi natija psixologik tayyorgarlik dasturlarida koping strategiyalarni
trening shaklida o‘rgatish zarurligini ko‘rsatadi: rolli vaziyatlar, keyslar, stress-intervyu,
konfliktli mulogot simulyatsiyasi, garor gabul gilish mashglari, nafas va digqgatni
boshqgarish texnikalari, gisga refleksiya protokollari, “vaziyat-baholash-javob-natija”
tahlili xodimning stressga javob berish repertuarini kengaytiradi. Natijada stressga
bardoshlilik shaxsning ichki “gattigligi” emas, balki turli vaziyatlarda o‘zini mos
ravishda boshgarish gobiliyatiga aylanadi; bu esa maxsus xizmat faoliyatida inson
omilini kuchaytiruvchi, xatolarni kamaytiruvchi va kasbiy ishonchlilikni oshiruvchi
psixologik asos sifatida namoyon bo‘ladi.

Muhokama

Olingan nazariy natijalar stressga bardoshlilikni shakllantirishda koping
strategiyalar fagat individual maslahat yoki gisqa muddatli trening mavzusi emas, balki
kasbiy tayyorgarlik, tashkilot madaniyati va rahbarlik amaliyoti bilan uzviy bog‘liqg
strategik masala ekanini ko‘rsatadi. Amaliyotda stressga bardoshlilik ko‘pincha “asabni
ushlash”, “bardosh berish”, “emotsiyani bildirmaslik” kabi kundalik iboralar orgali
tushuntiriladi; bunday yondashuv yuzaki ko‘rinishda intizomga o‘xshashi mumkin,
lekin psixologik jihatdan yetarli emas, chunki emotsiyani doimiy bostirish stressni yo‘q
gilmaydi, balki uni ichki zo‘rigish, charchash, befarglik yoki keskin reaksiya shaklida
gayta ishlab chigaradi. llmiy nuqtayi nazardan samarali stressga bardoshlilik
hissiyotlardan voz kechish emas, balki ularni kasbiy magsadga bo‘ysundirish, vaziyatni
to‘g‘ri baholash va mos koping strategiyani ongli tanlashdir. Shu sababli bojxona tizimi
kabi yugori mas’uliyatli kasbiy muhitda psixologik tayyorgarlikning asosiy vazifasi
xodimni “stress bo‘Imasin’ degan imkonsiz idealga emas, balki stress mavjud bo‘lganda
ham professional harakatni saglashga o‘rgatishdan iborat bo‘lishi kerak. Muhokama
gilinayotgan masalaning yana bir muhim jihati shundaki, turli koping strategiyalar turli
vaziyatlarda har xil samaradorlikka ega bo‘ladi. Masalan, xodim nazorat qilishi mumkin
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bo‘lgan vaziyatlarda - hujjatni gayta tekshirish, tartibni aniglashtirish, fugaroga
protsedurani tushuntirish, hamkasbdan maslahat olish, dalillarni ketma-ket tahlil gilish
kabi holatlarda - muammoga yo‘naltirilgan koping ustuvor bo‘lishi lozim. Aksincha,
xodim nazorat gila olmaydigan yoki darhol o°zgartira olmaydigan vaziyatlarda - kutish,
noaniq topshiriq, emotsional keskinlik, yuqgori rahbariyat garori, tashqi sharoitlarning
cheklovi kabi holatlarda - emotsiyani boshqgarish, gabul qilish, diggatni gayta
yO‘naltirish va ma’no berish strategiyalari muhimroq bo‘ladi. Bu fargni tushunmaslik
ikki xil xatoga olib keladi: birinchisi, o‘zgartirish mumkin bo‘lgan vaziyatda fagat sabr
qilish va ichki tinchlanish bilan cheklanish; ikkinchisi, o‘zgartirib bo‘lmaydigan
vaziyatda ortigcha nazoratga intilib, o‘zini yanada ko‘proq charchatish. Demak, koping
strategiyalarni o‘rgatishda moslik tamoyili asosiy prinsip bo‘lishi lozim. Bundan
tashqari, kasbiy stressning oldini olishda individual va tashkilot darajasidagi chora-
tadbirlar bir-birini to‘ldirishi zarur. Fagat xodimga “o‘zingizni boshqaring” deyish
yetarli emas; i1sh hajmi, smena tartibi, rahbarlik kommunikatsiyasi, jamoaviy qo‘llab-
quvvatlash, psixologik xizmatga murojaat gilish imkoniyati, murakkab vaziyatlardan
keyingi tahlil madaniyati ham stressga bardoshlilikning real shartlari hisoblanadi. Jahon
sog‘ligni saqlash tashkilotining ish joyida ruhiy salomatlik bo‘yicha tavsiyalarida ham
tashkilot darajasidagi choralar, rahbar va xodimlarni tayyorlash hamda individual
aralashuvlar muhim yo‘nalishlar sifatida ajratiladi [5]. Shu nuqtayi nazardan, bojxona
institutlari va malaka oshirish tizimida koping strategiyalarni o‘qitish alohida modul
emas, balki kasbiy kommunikatsiya, konfliktologiya, huquqiy garor gabul gilish, tezkor
vaziyatlarda psixologik tayyorgarlik va rahbarlik psixologiyasi bilan integratsiyalashgan
holda olib borilishi kerak. Muhokama jarayonida yana bir masala - koping
strategiyalarni baholash va rivojlantirishning diagnostik mezonlarini belgilash zarurati
yuzaga chigadi. Amaliy psixologik tayyorgarlikda xodimning qaysi strategiyani ko ‘proq
ishlatishini aniglash muhim: kimdir muammoni tez tahlil giladi, lekin emotsiyasini
boshqgarishda giynaladi; kimdir emotsional bargaror, ammo gqaror gabul gilishni
cho‘zadi; kimdir ijtimoiy yordam so‘rashdan uyaladi; yana kimdir har qanday stressda
qochishga moyil bo‘ladi. Shaxsiy koping profili aniglanmasa, trening umumiy va yuzaki
bo‘lib goladi. Shu sababli psixologik tayyorgarlikda so‘rovnomalar, vaziyatli testlar,
rolli mashglar, kuzatuv, individual suhbat va reflektiv kundaliklardan foydalanish
magsadga muvofiqdir. Bunda koping strategiyalarni baholash jazolash yoki xodimni
“zaif” deb belgilash uchun emas, balki rivojlantirish yo‘nalishini aniglash uchun xizmat
qgilishi lozim. Aynigsa, maxsus xizmat sohasida psixologik yordamga murojaat gilishni
normal kasbiy amaliyot sifatida shakllantirish nihoyatda muhim: aks holda xodimlar
stressni yashiradi, muammolar kechikib aniglanadi, charchash esa intizomiy yoki kasbiy
muammo ko‘rinishida namoyon bo‘ladi. Yana bir muhim nuqta shuki, stressga
bardoshlilikning yuqori darajasi xodimning mutlaqo charchamasligini anglatmaydi;
aksincha, barkamol stressga bardoshlilik o‘z charchog‘ini vaqtida sezish, resurslarni
tiklash, yordam so‘rash va o‘z faoliyatiga reflektiv qarash qobiliyatini ham o°z ichiga
oladi. Shu ma’noda koping strategiyalarni rivojlantirish nafaqgat inqiroz vaqtida, balki
kundalik kasbiy faoliyatda ham uzluksiz davom etadigan psixologik gigiyena
jarayonidir. Agar tashkilotda bu jarayon tizimli yo‘lga qo‘yilsa, xodimlarda psixologik
xavfsizlik, o‘zaro ishonch, kasbiy motivatsiya va mas’uliyat hissi kuchayadi; agar
e’tiborsiz qoldirilsa, stress individual muammo sifatida boshlangan bo‘lsa ham, vaqt
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o‘tishi bilan jamoaviy muhit, xizmat sifati va garorlar ishonchliligiga ta’sir qiluvchi
omilga aylanishi mumkin. Shunday qilib, koping strategiyalar stressga bardoshlilikni
rivojlantirishning amaliy mexanizmi, diagnostik ko‘rsatkichi va trening predmeti
sifatida bir vaqtning o‘zida uch xil vazifani bajaradi: ular shaxsning stressga gqanday
javob berishini ko‘rsatadi, ushbu javobni ganday takomillashtirish mumkinligini
belgilaydi va xodimning kasbiy bargarorligini real vaziyatlarda mustahkamlaydi.

Amaliy tavsiyalar

Stressga bardoshlilikni rivojlantirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar bir martalik
psixologik suhbat yoki umumiy motivatsion ma’ruza bilan cheklanmasligi kerak; u
kasbiy tayyorgarlikning uzluksiz, bosgichma-bosgich va nazorat gilinadigan jarayoni
sifatida tashkil etilishi lozim. Birinchi tavsiya - bojxona xodimlarining individual koping
profilini aniqlash va uni kasbiy vazifalar bilan bog‘lab talqin qilishdir. Bunda COPE,
CISS, rezilyentlik shkalalari, stressni subyektiv baholash so‘rovnomalari, vaziyatli
intervyu va psixologik kuzatuvdan foydalanish mumkin. Diagnostika natijasi xodimni
baholash yoki salbiy yorliq qo‘yish uchun emas, balki qaysi kompetensiyalarni
rivojlantirish kerakligini aniglash uchun xizmat qilishi kerak. Ikkinchi tavsiya -
muammoga yo‘naltirilgan kopingni xizmat vazifalari bilan bog‘langan real keyslar
orgali mashqg qilishdir. Masalan, hujjatlardagi nomuvofiglik, fugarolar bilan keskin
muloqot, navbatdagi bosim, tezkor axborot yetishmasligi, rahbar topshirig‘ining
noanigligi, xizmat vagtida Kkonflikt chiqishi kabi vaziyatlar bo‘yicha xodimdan
“vaziyatni bahola - xavfni ajrat - resursni aniglash - garor variantlarini tuz - ogibatni
oldindan bahola - xulosa chiqar” algoritmi asosida ishlash talab etiladi. Uchinchi tavsiya
- emotsional regulyatsiya usullarini jismoniy va kognitiv darajada o‘rgatishdir: chuqur
nafas olish, gisga tana relaksatsiyasi, diggatni gayta markazlashtirish, ichki nutgni
nazorat qilish, xavotirli fikrni fakt bilan tekshirish, emotsiyani nomlash va uni
harakatdan ajratish kabi usullar murakkab vaziyatda xodimning keskin reaksiya berish
chtimolini kamaytiradi. To‘rtinchi tavsiya - ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash madaniyatini
institutsional darajada mustahkamlashdir; buning uchun murakkab xizmat holatlaridan
keyin gisga debrifing, tajribali xodimlar bilan mentorlik, psixologik maslahatga ochig
murojaat qilish, rahbarlar uchun qo‘llab-quvvatlovchi kommunikatsiya treninglari va
jamoada o°zaro ishonchni oshirish mexanizmlari zarur. Beshinchi tavsiya - stressdan
keyingi tiklanish va profilaktikani alohida kompetensiya sifatida ko‘rishdir. Xodim o‘z
charchog‘ini sezish, ish va dam olish chegarasini saqlash, uyqu va jismoniy faollikni
tartibga keltirish, xizmatdan tashqari tiklanish manbalarini shakllantirish, shuningdek,
o°z faoliyatida takrorlanayotgan stress omillarini yozib borish orqali o‘zining psixologik
resurslarini himoya qila olishi kerak. Oltinchi tavsiya - rahbarlik darajasida stressga
sezgir boshqaruvni joriy etishdir: topshiriglar aniq, vaqt va javobgarlik chegaralari
ravshan, tangid konstruktiv, favqulodda holatdan keyingi muhokama esa jazolovchi
emas, o‘rgatuvchi ruhda bo‘lishi kerak. Yet tinchi tavsiya - psixologik tayyorgarlik
modullarini faqat nazariy bilim sifatida emas, balki amaliy ko‘nikma sifatida
baholashdir; xodim real xizmat vaziyatiga yaqin simulyatsiyada o‘zini boshqara olsa,
dalilga tayangan garor gabul gilsa, mulogotda keskinlikni pasaytira olsa va stressdan
keyin xulosa chigara olsa, koping kompetensiyasi hagigatan shakllangan deb hisoblash
mumkin. Shu tarzda tashkil etilgan tizim stressni butunlay yo‘qotishga emas, balki uni
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boshqarish, undan o‘rganish va kasbiy faoliyatga zarar yetkazmaydigan darajada ushlab
turishga xizmat qgiladi.

Xulosa

Yuqoridagi tahlillar asosida xulosa qilish mumkinki, stressga bardoshlilikni
rivojlantirishda koping strategiyalar hal giluvchi psixologik mexanizm sifatida namoyon
bo‘ladi, chunki ular shaxsning stressor bilan to‘qnashganda vaziyatni qanday baholashi,
hissiyotlarini ganday boshqgarishi, muammoni ganday hal gilishi va resurslarini ganday
tiklashini  belgilaydi. Stressga bardoshlilik shaxsning fagat chidamliligi yoki
temperament xususiyati emas; u kognitiv moslashuvchanlik, emotsional regulyatsiya,
refleksiv 0‘zini tahlil qilish, ijtimoiy tayanchdan foydalanish, kasbiy mas’uliyatni
anglash va muammoli vaziyatda faol harakat gilish gobiliyatlarining integratsiyalashgan
tizimidir. Koping strategiyalar ushbu tizimning amaliy ishlash mexanizmini
ta’minlaydi: muammoga yo‘naltirilgan koping stressorni boshqariladigan vazifaga
aylantiradi, emotsiyaga yo‘naltirilgan koping psixik zo‘riqishni tartibga soladi, ijtimory
go‘llab-quvvatlashga asoslangan koping yolg‘izlik va ichki bosimni kamaytiradi, ma’no
berishga asoslangan koping esa qiyinchilikni shaxsiy va kasbiy o‘sish tajribasiga
aylantirish 1mkonini beradi. Shu bilan birga, qochishga yo‘naltirilgan strategiyalarni
ham biryoqlama rad etish to‘g‘ri emas; ular qisqa muddatli tiklanish uchun foydali
bo‘lishi mumkin, biroq muammo halidan qochish, mas’uliyatni inkor qilish yoki
emotsional chekinish shakliga aylansa, stressga bardoshlilikni zaiflashtiradi. Bojxona
tizimi xodimlari faoliyatida stressga bardoshlilikni rivojlantirish alohida dolzarblik kasb
etadi, chunki ushbu sohada qarorlar huquqiy, ijtimoiy, iqtisodiy va psixologik
oqibatlarga ega bo‘lishi mumkin. Shuning uchun psixologik tayyorgarlik dasturlarida
koping strategiyalarni tizimli o‘rgatish, xodimlarning individual koping profilini
aniqlash, vaziyatli mashglar orgali mos strategiyalarni tanlashni rivojlantirish, stressdan
keyingi refleksiya va resurslarni tiklash madaniyatini shakllantirish zarur. Maqolada
ilgari surilgan i1lmiy pozitsiyaga ko‘ra, stressga bardoshlilikni kuchaytirish uchun to‘rtta
yo‘nalish birgalikda rivojlantirilishi kerak: birinchidan, xodim stressorlarni to‘g‘ri
nomlash va baholashni o‘rganishi; ikkinchidan, emotsional javobni boshgarish
texnikalarini egallashi; uchinchidan, muammoga yo‘naltirilgan amaliy harakat rejasini
ishlab chiqishi; to‘rtinchidan, ijtimoiy va shaxsiy resurslarni tiklash mexanizmlaridan
ongli foydalanishi lozim. Amaliy tavsiya sifatida bojxona ta’limi va malaka oshirish
tizimida “kasbiy stress va koping strategiyalar”, “tezkor vaziyatda emotsional
regulyatsiya”, “konfliktli muloqotda psixologik barqarorlik”, “qaror qabul qilishda
kognitiv xatolarni kamaytirish”, “stressdan keyingi refleksiya va resurslarni tiklash”
kabi modullarni joriy etish magsadga muvofiqdir. Shuningdek, rahbarlar uchun
xodimlarning ruhiy holatini erta aniqlash, qo‘llab-quvvatlovchi kommunikatsiya,
vazifalarni aniq tagsimlash, ortigcha psixologik bosimni kamaytirish va xizmatdan
keyingi konstruktiv muhokama madaniyatini shakllantirish bo‘yicha treninglar zarur.
lImiy-amaliy nuqtayi nazardan, kelgusida bojxona xodimlarining koping strategiyalari,
stress darajasi, emotsional charchash ko‘rsatkichlari va kasbiy samaradorligi o‘rtasidagi
empirik bog‘ligliklarni o‘rganish, shuningdek, psixologik treninglar samaradorligini
eksperimental tekshirish dolzarb yo‘nalish bo‘lib qoladi. Umuman olganda, stressga
bardoshlilikni rivojlantirishda koping strategiyalarning ahamiyati shundaki, ular shaxsni
stressdan qochishga emas, stress sharoitida ham ongli, barqaror, mas’uliyatli va samarali

| 88 https://eyib.uz



Volume2| Fevral 2026 ISSN: 3060-4648

harakat qilishga tayyorlaydi; aynan shu sifat yuqori mas’uliyatli kasbiy faoliyatning
psixologik poydevorini tashkil etadi.
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