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Annotatsiya: Ushbu magola maktab yoshidagi bolalarda stress muammosini
o'rganadi va uning sabablarini, belgilari hamda etkazilishi mumkin bo'lgan salbiy
ta'sirlarini tahlil giladi. Stress bolalar psixologiyasi, ularning o'gish jarayoniga, ijtimoiy
hayotiga va umumiy rivojlanishiga ganday ta'sir etishi hagida ma'lumot beradi.
Shuningdek, maqolada bolalarni stressdan qutulish uchun samarali usullar va
strategiyalar, masalan, sport, ijodkorlik, oila va do'stlar bilan vaqgt o'tkazish, nafas olish
mashqglari va mindfulness kabi metodlar keltiriladi. Maktab muhitida o'gituvchilar va
ota-onalar uchun bolalar stressi bilan ishlash bo'yicha tavsiyalar ham beriladi.

Kalit so'zlar: maktab yoshi, stress, bolalar, psixologiya, salbiy ta'sirlar, stressni
kamaytirish, oila, ijtimoiy hayot, nafas olish mashglari, mindfulness.

Maktab yoshidagi bolalar uchun stress — bu keng targalgan holat. Ularning hayoti
o'zgaruvchan va ko'plab muammolar bilan to'la: ta'lim, do'stlar bilan munosabatlar, ota-
onalar kutishlari va boshga yana ko'plab omillar. Ushbu maqolada bolalardagi stress
sabablari, uning belgilari va unda qutulish usullari hagida so'z yuritamiz. Stress — inson
organizmining haddan tashqari zo’riqish, salbiy emotsiyalar yoki oddiygina zerikishga
bo’lgan javob reaktsiyasidir. Stress chog’ida inson organizmi Yyechim izlashga
undaydigan adrenalin gormoni ishlab chigaradi. Kichik migdordagi stress hamma uchun
kerak, chunki bu kishini fikrlashga, muammodan chiqgish yo’lini topishga undaydi,
stresssiz hayot zerikarli bo’lar edi. Boshqa tomondan, agar stress juda ko’p bo’lsa, tana
zaiflashadi, kuchsizlanadi va muammolarni hal qilish qobiliyatini yo’qotadi.

Stress sabablari quyidagilardan iborat:

1. O'gish va Ta'lim: Maktabda o'gish, nazoratlar, imtihonlar va boshga o'quv
faoliyatlari bolalarga bosim o'tkazishi mumkin. Kutilgan natijalar, baholar va
muvaffagiyatlar bilan bog'liq xavotirlar stressni kuchaytiradi.

2. Ota-Onalar Munosabatlari: Ota-onalarning kutishlari, gilinadigan ishlar yoki
oilaviy muammolar bolalar uchun go'shimcha stress manbai bo'lishi mumkin.
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3. Do'stlar Bilan Munosabatlar: Ijtimoiy munosabatlar, do'stlar orasida
0'z o'rnini topish, qurbagalar bilan tushunmovchiliklar, bullying (xurmat
gilmashlik) problemalari bolalarda stress keltirib chigarishi mumkin.

4. O'zini Tanishtirish: Shaxsiy gobiliyatlar yoki ko'nikmalarda yetishmovchilikni
his gilish, muammolarni hal gilish yoki yangi vaziyatlarga moslashishda giyinchiliklar
ham stressni oshiradi.

Bolalarda stressning belgilari turlicha bo'lishi mumkin. Ular quyidagilarni o'z ichiga
oladi:

« Emotsional o'zgarishlar: Kayfiyatning tezda o'zgarishi, asabiylik, g'azab yoki
tashvish hissi.

« Fizik belgilar: Bosh og'rig'i, gorin og'rig'i, uyqusizlik yoki charchoq.

« Davlat o'zgarishlari: O'qgish faoliyatida pasayish, do'stlar bilan muammolar, uyqu
buzilishi.

Stressdan qutulish uchun bir gancha strategiiyalar mavjud:

1. Oila va Do'stlar bilan Aloga: Ota-onalar, o'gituvchilar va do'stlar bilan ochiq
mulogot gilish muhim. Bolalar o'z his-tuyg'ularini ifoda etishi va qo'llab-quvvatlanishini
his qilishi kerak.

2. Fizik Faollik: Sport yoki jismoniy faollik bolalarga stressdan qutulishga yordam
beradi. Jismoniy mashglar endorfin (baxt gormoni) ishlab chigarishiga yordam beradi va
kayfiyatni ko'taradi.

3. Dam olish va Meditatsiya: Meditatsiya, nafas olish mashglari yoki yoga kabi
dam olish usullari bolalar uchun juda foydali bo'lishi mumkin. Bu usullar stressni
kamaytirish va ruhiy holatni yaxshilashga yordam beradi.

4. O’z vaqtini tashkil gilish: O'z vaqtini yaxshi rejalashtirish, vazifalarni boshqarish
va muammolarni hal gilish bolalarni stressdan qutqgarishda yordam beradi.

5. San'at va kreativ faoliyat: Rasm chizish, musiga chalishtirish yoki qo'l san’ati
mashaqqatlarini bolalar stressdan qutulishiga yordam beradi, shuningdek, o'zlarini
bahramand gilishi mumkin.

Amaliy nugtai nazardan stress nima? Buni tushunish uchun stressning asosiy
alomatlarini ko’rib chigamiz:

o Doimiy bezovtalik, tushkun holatda yurish, ba’zida bu holatlar hech ganday
sabablarsiz yuzaga keladi.

« Yomon, notinch uyqu.

o Depressiya, jismoniy =zaiflik, bosh og’rig’i, charchoq, biron narsa qilish
yogmasligi.

o Diqgatni kamayishi, bu o’qish yoki ishlashni qiyinlashtiradi. Xotiradagi
muammolar va fikrlash jarayonining sekinlashishi.
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o Dam olish, ish va muammolarni bir chetga chetga surib qo’ya olmaslik.

o Boshqgalarga, hatto eng yaxshi do’stlarga, oila va yaqin kishilarga
qiziqishning yo’qligi.

o Doimiy paydo bo’ladigan yig’lash, ko’z yosh to’kish, xafagarchilik, umidsizlik,
0’z-0’ziga achinish hissi.

« Ishtahaning pasayishi — ba’zida esa aksincha: oziq-ovqgatni ortigcha yeb yuborish.

o Ko’pincha asabiy odatlar rivojlanadi: kishi labini tishlaydi, tirnoglarini tishlaydi
va hokazo. Kishida befarqlik, odamlarga ishonchsizlik paydo bo’ladi.

Maktab yoshidagi bolalar stressga duch kelishlari mumkin, chunki bu davr ularda
yangi tajribalar, o‘rganish jarayoni va shaxsiy munosabatlarni o‘rganish bilan bog‘lig
bo‘ladi. Stressning sabablari o°‘qish, do‘stlar bilan munosabatlar, oila muammolari va
boshgalar bo‘lishi mumkin. Stressni boshqarish va bolalarning farovonligini yaxshilash
uchun bir gancha usullar mavjudligini ko rib chigdik. Maktab yoshidagi bolalarda stress
— tabiiy holat, lekin u muammoga aylanishi mumkin. Ota-onalar va o'gituvchilar
bolalarga ko'mak berish, stressni kamaytirish va ularning emotsional salomatligini
yaxshilashda muhim rol o'ynashi kerak. Yugorida keltirilgan usullarni go'llash orgali
bolalar stressdan qutulishlari va sog'lom, baxtli hayot kechirishlari mumkin. Bolalarda
stressni  kamaytirish uchun yugoridagi usullarni amalga oshirish, ularning umumiy
salomatligini, akademik muvaffagiyatini va ruhiy farovonligini yaxshilashga yordam
beradi. Ota-onalar va pedagoglarning ushbu jarayonda faol ishtirok etishi juda muhimdir.
Maktab yoshidagi bolalarda stress ko'plab omillar bilan bog'liq bo'lishi mumkin. Ular
orasida bilim olish jarayonidagi bosim, ijtimoiy o'zaro munosabatlar, ota-onalar va
o'gituvchilar tomonidan kutishlar, shuningdek, shaxsiy muammolar ham mavjud. Stress
belgilari fizyologik (boshing og'rig'i, oshqozon buzilishi) va psixologik (ansiyani,
depressiyani) ko'rinishda namoyon bo'lishi mumkin.
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