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Annotatsiya: Mazkur maqolada oilaviy stressning psixologik xususiyatlari, uning kelib chiqish 

sabablari hamda oilaviy munosabatlarga ko‘rsatadigan ta’siri tahlil qilingan. Oilada yuzaga keladigan 

stress holatlarining shaxslararo muloqot, tarbiya jarayoni va ruhiy salomatlikka ta’siri ilmiy asosda 

yoritilgan. Tadqiqotda stressni yengishning individual va oilaviy strategiyalari, jumladan, kommunikativ 

ko‘nikmalarni rivojlantirish, emotsional qo‘llab-quvvatlash va konfliktlarni konstruktiv hal etish usullari 

tahlil etilgan. Shuningdek, zamonaviy psixologiyada oilaviy stressni kamaytirishning samarali 

texnologiyalari ham ko‘rib chiqilgan. 

Kalit so‘zlar: Oila, stress, psixologik tahlil, emotsional barqarorlik, konflikt, kommunikatsiya, 

tarbiya, stressni yengish strategiyalari, ruhiy salomatlik, psixologik qo‘llab-quvvatlash. 

Аннотация: В данной статье рассмотрены психологические особенности 

семейного стресса, его причины и влияние на семейные отношения. Анализируется 

воздействие стрессовых факторов на межличностное общение, воспитательный 

процесс и психическое здоровье членов семьи. Особое внимание уделяется 

индивидуальным и семейным стратегиям преодоления стресса, таким как 

развитие коммуникативных навыков, эмоциональная поддержка и 

конструктивное разрешение конфликтов. Также рассматриваются современные 

психологические технологии снижения уровня семейного стресса. 
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устойчивость, конфликт, коммуникация, воспитание, стратегии преодоления 

стресса, психическое здоровье, психологическая поддержка. 

Abstract: This article examines the psychological characteristics of family stress, its causes, and its 

impact on family relationships. The effects of stress on interpersonal communication, the upbringing process, 

and the mental health of family members are analyzed. Special attention is given to individual and family 

coping strategies, including the development of communication skills, emotional support, and constructive 

conflict resolution. Modern psychological approaches and technologies for reducing family stress are also 

discussed. 
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KIRISH 

Zamonaviy jamiyatda oilaning barqarorligi va mustahkamligi shaxsning psixologik 

farovonligi, ijtimoiy faoliyati hamda kelajak avlodning tarbiyalanishida hal qiluvchi 

omillardan biri hisoblanadi. Oila ichidagi psixologik muhit ko‘plab ijtimoiy, iqtisodiy va 

ma’naviy omillarga bog‘liq bo‘lib, bu jarayonda stress holatlarining yuzaga kelishi tabiiydir. 
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Oilaviy stress – bu oila a’zolari o‘rtasidagi munosabatlarda, kundalik hayotda uchraydigan 

turli qarama-qarshiliklar, nizolar, moliyaviy muammolar, shuningdek, ijtimoiy bosim 

natijasida shakllanadigan murakkab psixologik holatdir. 

So‘nggi yillarda oilaviy stressning shaxs va jamiyat hayotiga ta’siri tobora kengroq 

o‘rganilmoqda. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, oilaviy nizolar va ziddiyatlar oila 

a’zolarining ruhiy salomatligi, emotsional barqarorligi hamda shaxslararo munosabatlariga 

salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu bilan birga, oilada stressni yengishning samarali strategiyalarini 

ishlab chiqish nafaqat oilaviy barqarorlikni mustahkamlash, balki ijtimoiy muhitda sog‘lom 

psixologik muvozanatni ta’minlash uchun ham muhimdir. 

Hozirgi globallashuv jarayonida oilaning ijtimoiy institut sifatidagi ahamiyati yanada 

ortib bormoqda. Chunki oila – shaxsning ijtimoiylashuvi, ma’naviy qadriyatlarni 

o‘zlashtirishi va psixologik barqarorligini ta’minlashning eng muhim omilidir. Biroq 

bugungi tezkor hayot tarzi, iqtisodiy muammolar, axborot oqimining keskin ortishi, 

migratsiya, gender rollarining o‘zgarishi kabi omillar oilaviy stressni kuchaytirmoqda. 

Ayniqsa, pandemiyadan keyingi davrda oilalarda stress holatlarining ko‘payishi va ular 

bilan samarali kurashish zarurati ilmiy hamda amaliy jihatdan dolzarb masalaga aylangan. 

Psixologik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, oilaviy stressni o‘z vaqtida aniqlash va uni 

yengish strategiyalarini qo‘llash ruhiy salomatlikni saqlash, oila a’zolari o‘rtasida sog‘lom 

muloqotni ta’minlash hamda jamiyatdagi ijtimoiy barqarorlikni mustahkamlashga xizmat 

qiladi. Shu bois, oilaviy stressning sabablari va oqibatlarini chuqur tahlil qilish, uni 

yengishning samarali psixologik mexanizmlarini ishlab chiqish bugungi kunda nafaqat 

ilmiy jamoatchilik, balki amaliy psixologlar va pedagoglar uchun ham dolzarb vazifa 

hisoblanadi. 

Mazkur maqolada oilaviy stressning sabablari, uning psixologik oqibatlari hamda uni 

yengish strategiyalari ilmiy jihatdan tahlil qilinadi. Ayniqsa, kommunikativ ko‘nikmalarni 

rivojlantirish, emotsional qo‘llab-quvvatlash, konfliktlarni konstruktiv hal etish kabi 

omillar alohida ko‘rib chiqiladi. Bundan tashqari, zamonaviy psixologiyada qo‘llanilayotgan 

innovatsion yondashuvlar orqali oilaviy stressni kamaytirish masalasi ham tahlil etiladi. 

Asosiy qism 

Oilaviy stressning kelib chiqishi ko‘plab omillar bilan bog‘liq bo‘lib, ular ijtimoiy, 

iqtisodiy, psixologik va madaniy sharoitlar ta’sirida shakllanadi. Oila a’zolari o‘rtasidagi 

nizolar, moliyaviy qiyinchiliklar, turmush tarzining tezkor o‘zgarishi, ishsizlik, migratsiya, 

farzand tarbiyasidagi qarama-qarshi yondashuvlar stress manbalaridan hisoblanadi. Shu 

bilan birga, tashqi omillar – global inqirozlar, pandemiya, ijtimoiy bosim, axborot 

texnologiyalarining kuchli ta’siri ham oilada psixologik tanglikni kuchaytiradi. 

Psixologik adabiyotlarda stressni ikki yo‘nalishda talqin qilish uchraydi: birinchisi, 

stressni salbiy omil sifatida baholab, uning ruhiy salomatlikka zararli ta’sirini ko‘rsatadi; 

ikkinchisi, stressni shaxsiy rivojlanish va moslashuvchanlikni oshiruvchi omil sifatida 

ko‘rib chiqadi. Oilaviy stressda bu ikki yondashuv bir-birini to‘ldiradi: bir tomondan, u 

oilaviy munosabatlarda ziddiyatlarni yuzaga keltirsa, ikkinchi tomondan, to‘g‘ri yondashuv 

orqali oilaning psixologik bardoshliligini oshirish imkonini beradi. 

Oilaviy stressning oqibatlari turlicha bo‘lishi mumkin. Agar stressni boshqarish 

mexanizmlari yetarlicha rivojlanmagan bo‘lsa, oilada jiddiy psixologik muammolar, ya’ni 



SCIENTIFIC ASPECTS AND TRENDS IN THE FIELD OF  SCIENTIFIC RESEARCH 
International scientific online conference 

14 

tez-tez nizolar, tushunmovchiliklar, ruhiy charchoq va emotsional sovuqlik yuzaga keladi. 

Bu holat, o‘z navbatida, farzandlarning tarbiyaviy jarayoniga ham salbiy ta’sir qiladi. Bolalar 

oilaviy muhitdagi tanglikni sezib, o‘zlarida qo‘rquv, xavotir, agressiv xulq-atvor yoki 

ijtimoiy moslashuvda qiyinchiliklarga duch kelishi mumkin. Shu sababli, oilaviy stressni 

erta aniqlash va unga qarshi samarali strategiyalar ishlab chiqish muhimdir. 

Stressni yengish strategiyalari psixologiyada turli mezonlar asosida tasniflanadi. Eng 

keng tarqalgan yondashuvlardan biri Lazarus va Folkman tomonidan ishlab chiqilgan 

model bo‘lib, unda “muammoga yo‘naltirilgan” va “emotsiyaga yo‘naltirilgan” strategiyalar 

farqlanadi. Oilaviy kontekstda muammoga yo‘naltirilgan strategiyalar nizolarning 

sabablarini aniqlash, iqtisodiy rejalashtirish, mas’uliyatni taqsimlash va konstruktiv 

muloqotni yo‘lga qo‘yishni o‘z ichiga oladi. Emotsiyaga yo‘naltirilgan strategiyalar esa 

stressni kamaytirish uchun hissiy qo‘llab-quvvatlash, hamdardlik, sabr-toqat va 

kechirimlilikni kuchaytirishni talab qiladi. 

Zamonaviy psixologik amaliyotda oilaviy stressni kamaytirishda bir qator metodlar 

samarali hisoblanadi. Jumladan, oilaviy terapiya, psixologik maslahat, kommunikativ 

treninglar, meditatsiya, autogen mashqlar va ijobiy psixologiyaga asoslangan mashg‘ulotlar 

keng qo‘llanilmoqda. Bu usullar oilada sog‘lom psixologik muhitni shakllantirish, oila 

a’zolari o‘rtasidagi ishonchni mustahkamlash hamda stressga bardoshlilikni oshirishga 

yordam beradi. 

Oila ichidagi stressni boshqarishda kommunikatsiya alohida o‘rin tutadi. Ota-ona va 

farzandlar o‘rtasida ochiq muloqotning yo‘lga qo‘yilishi, o‘zaro hurmat va ishonchning 

mavjudligi oilaviy nizolarni oldini olishda muhim ahamiyatga ega. Bundan tashqari, 

emotsional qo‘llab-quvvatlash ham stressni kamaytiruvchi asosiy omillardan biridir. Oila 

a’zolari bir-birini qo‘llab-quvvatlagan taqdirda, eng murakkab vaziyatlarni ham yengib 

o‘tish mumkin. 

Shuni alohida ta’kidlash joizki, oilaviy stressning oldini olish va uni yengish nafaqat 

oila a’zolarining psixologik farovonligi, balki butun jamiyat barqarorligi uchun ham 

muhimdir. Sog‘lom oilaviy muhitda voyaga yetgan farzandlar jamiyatda ijtimoiy faol, 

barqaror va mas’uliyatli shaxs sifatida shakllanadi. Shu bois, oilaviy stressni yengish 

strategiyalarini chuqur o‘rganish, ularni amaliyotga tatbiq etish va aholiga psixologik 

yordam ko‘rsatish dolzarb ilmiy-amaliy vazifa bo‘lib qolmoqda. 

Oilaviy stress masalasi nafaqat psixologiya fanida, balki pedagogika, sotsiologiya va 

tibbiyotda ham dolzarb tadqiqot yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Zamonaviy jamiyatda 

oilaviy stressning ortib borishi ko‘plab ijtimoiy-psixologik muammolarni keltirib 

chiqarmoqda. Xususan, ajralishlar sonining ko‘payishi, farzandlar tarbiyasida 

muammolarning yuzaga kelishi, ruhiy salomatlikning buzilishi va oilaviy qadriyatlarning 

zaiflashishi bu muammoning chuqurroq o‘rganilishini taqozo etadi. 

Tadqiqotlarning ko‘rsatishicha, stressni samarali boshqarish strategiyalarini bilmagan 

oilalarda nizolar tez-tez uchraydi va bu holat shaxsiy hamda ijtimoiy darajada salbiy 

oqibatlarga olib keladi. Shu sababli, oilaviy stressning psixologik mexanizmlarini o‘rganish, 

uni yengish yo‘llarini ishlab chiqish va amaliyotda qo‘llash bugungi kunda muhim ilmiy va 

ijtimoiy vazifadir. 

Mazkur mavzuni o‘rganish orqali: 
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 oilada stress manbalarini aniqlash, 

 stress oqibatlarini kamaytirish, 

 sog‘lom oilaviy muhitni shakllantirish, 

 farzandlar tarbiyasini yanada samarali tashkil etish, 

 jamiyatda ijtimoiy barqarorlikni mustahkamlash mumkin bo‘ladi. 

Demak, oilaviy stress va uni yengish strategiyalarini ilmiy jihatdan chuqur o‘rganish 

zarurati shundaki, u bevosita inson ruhiy salomatligi, oilaviy baxtiyorlik va jamiyatning 

barqaror taraqqiyotini ta’minlashga xizmat qiladi. 

Olib borilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, oilaviy stressning oldini olish va uni yengish 

jarayonida bir qator psixologik-pedagogik choralarni amalga oshirish muhim ahamiyat kasb 

etadi. Birinchi navbatda, oilada sog‘lom muloqot madaniyatini shakllantirish zarur. O‘zaro 

ochiq, samimiy va ishonchli muloqotning mavjudligi oilaviy nizolarni kamaytiradi hamda 

stressni erta bosqichda bartaraf etishga yordam beradi. Shuningdek, konfliktlarni 

konstruktiv hal qilish, muammolarni tinch yo‘l bilan muhokama qilish va “hamma yutadi” 

(win-win) tamoyiliga asoslangan qarorlar qabul qilish oilaning psixologik barqarorligini 

ta’minlaydi. 

Stressning oldini olishda vaqtni to‘g‘ri taqsimlash ham muhim omildir. Oila 

a’zolarining ish va dam olish faoliyatini muvozanatlashtirish, birgalikdagi vaqtni samarali 

tashkil etish oilaviy uyg‘unlikni oshiradi. Bundan tashqari, emotsional qo‘llab-quvvatlashni 

kuchaytirish, oila a’zolarining bir-birini qadrlashi va rag‘batlantirishi stressga 

bardoshlilikni sezilarli darajada mustahkamlaydi. 

Moliyaviy barqarorlik ham oilaviy stressning oldini olishda alohida ahamiyatga ega. 

Oila byudjetini oqilona rejalashtirish va resurslardan to‘g‘ri foydalanish ortiqcha psixologik 

tangliklarning yuzaga kelishini cheklaydi. Shu bilan birga, sog‘lom turmush tarziga amal 

qilish – to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik, yetarli uyqu va zararli odatlardan voz kechish – 

oilaning umumiy ruhiy salomatligini mustahkamlashga xizmat qiladi. 

Psixologik savodxonlikni oshirish ham muhim jihatlardan biridir. Ota-onalarning 

psixologik bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishi ularning stressni boshqarish imkoniyatlarini 

kengaytiradi. Bunda ilmiy-ommabop adabiyotlardan foydalanish, treninglarda ishtirok etish 

va psixologik maslahat xizmatiga murojaat qilish samarali natijalar beradi. Shu bilan birga, 

milliy qadriyatlar va oilaviy an’analarni qo‘llab-quvvatlash oila ichida ma’naviy birlikni 

mustahkamlashga yordam beradi. 

Eng muhimi, murakkab psixologik vaziyatlarda mutaxassis – psixolog, oilaviy 

maslahatchi yoki terapevt ko‘magidan foydalanish stressning chuqurlashib ketishini oldini 

oladi. Shu asosda aytish mumkinki, oilaviy stressning oldini olish va uni yengishning 

kompleks yondashuvi nafaqat alohida oilalar farovonligini, balki jamiyatning psixologik 

barqarorligini ta’minlashda ham muhim o‘rin tutadi. 

Xulosa 

Yuqorida keltirilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, oilaviy stress – zamonaviy jamiyatda 

keng tarqalgan va murakkab psixologik hodisa bo‘lib, uning oqibatlari nafaqat oilaning 

ichki muhitiga, balki shaxsning ruhiy salomatligi hamda jamiyatning ijtimoiy barqarorligiga 

bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Oilada stressning kelib chiqishi turli omillar – ijtimoiy-iqtisodiy 
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qiyinchiliklar, shaxslararo nizolar, tarbiyaviy qarama-qarshiliklar va tashqi bosimlar bilan 

chambarchas bog‘liqdir. 

Ilmiy tadqiqotlar oilaviy stressni erta aniqlash va unga qarshi samarali strategiyalarni 

qo‘llash zarurligini ko‘rsatadi. Ayniqsa, konstruktiv muloqot, emotsional qo‘llab-

quvvatlash, sog‘lom turmush tarziga amal qilish va moliyaviy rejalashtirish oilaviy 

stressning oldini olishda muhim ahamiyatga ega. Shuningdek, psixologik savodxonlikni 

oshirish va mutaxassis ko‘magidan foydalanish oilaviy stressni kamaytirishda samarali 

yondashuv sifatida namoyon bo‘ladi. 

Demak, oilaviy stressni chuqur o‘rganish va uni yengish strategiyalarini ishlab chiqish 

nafaqat oilaviy muhitni sog‘lomlashtirish, balki jamiyatda barqarorlikni ta’minlash, sog‘lom 

avlodni tarbiyalash va inson kapitalini rivojlantirishga xizmat qiladi. Shu bois, mazkur 

masala ilmiy tadqiqotlarda ham, amaliy psixologik faoliyatda ham ustuvor yo‘nalishlardan 

biri bo‘lib qolmoqda. 
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