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Annotatsiya: Koping strategiyalar insonlarning turli o‘zgaruvchan holatlari, 

stres va muammolar bilan yuzlashishda o‘zlarini boshqarish va tahlil qilishning kuchli 

usullarini o‘rganish va rivojlantirishni ta’kidlaydi. Ushbu maqolada shaxslar 

o‘zgaruvchan muhit bilan qanday yuzlashishlari kerakligini o‘rganadilar va amaliy 

ko‘nikmalarni o‘rganish orqali boshqarishni o‘rganadilar. Shaxslarning o‘zlarini o‘zini 

boshqarish va  tahlil qilishda ko‘rsatadigan bosqichlarni yoritadi. 

Kalit so‘zlar: O‘zgaruvchan muhit, stress, muammolar, o‘zlashtirish, 

ko‘nikmalar, tahlil qilish, boshqarish. 

 

Koping strategiyalari, odamlarning hayotning turli maqsadlari va muammolari 

bilan yuzlashish uchun ishlatiladigan o‘zaro mo‘ljallangan usullar va qo‘llanmalar 

to‘plamini ifodalaydi. Bu strategiyalar, insonning stres, muammolar, o‘z-o‘zini 

boshqarish talablariga mos keladi. Quyidagi koping strategiyalari haqida batafsilroq 

ma'lumot ko‘rib chiqamiz. 

Aktiv-harakatli koping: Bu strategiya, muammolarni hal qilish uchun harakat 

qilishni o‘z ichiga oladi. Inson muammolari bilan yuzlashish uchun harakat qiladi va 

muammolarni o‘zining ta'siri ostida qo‘yadi. Tolerant koping: Bu strategiya, 

muammolarni sabr va bag‘rikenglik bilan qabul qilishni o‘z ichiga oladi. Inson 

muammolarini boshqarish uchun sabr qiladi va muddatli yechishni o‘rgatadi. Mavqeli 

koping: Bu strategiya, muammolarni chetlab o‘tish, o‘g‘irlash yoki muammoni o‘zidan 

uzoq olishni o‘z ichiga oladi. Bu odatda qisqa muddatli yechish va muammolarni 

hozirgi paytda boshqarishga yordam beradi.  

Izohli koping: Bu strategiya, muammolarni mazmuni, faqat tasvirlash, yozib 

olish yoki o‘quvchiga bayon qilish orqali o‘zlashtirishni o‘z ichiga oladi. Bu, insonning 

o‘zini ifodalash va do‘stlaridan yoki oilasidan yordam so‘raydi.  

Jamg‘armalik koping: Bu strategiya, do‘stlar yoki oila a'zolari bilan muammo 

yechishni o‘z ichiga oladi. Inson muammolarini boshqalari bilan birga hal qilishga 

harakat qiladi. Ma'qullash kopingi: Bu strategiya, muammolar bilan hamkorlik qilishni 

o‘z ichiga oladi. Inson muammolarini biror narsaga yoki jamoat tashkilotiga 

yondashib, yechishni o‘z ichiga oladi.  

Mantiqiy koping: Bu strategiya, muammolarni mantiqiy ravishda tahlil qilish va 

yechishni o‘rganishni o‘z ichiga oladi. Inson muammolarni yechish uchun mantiqiy 

yondashadi. O‘zini boshqarish ko‘nikmasi: Bu strategiya, stres, qo‘rqinch va 
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muammolarni boshqarishni o‘rgatishga yordam beradi. Inson o‘zining hissiyotlarini, 

o‘zini boshqarishni va stressni boshqarish usullarini o‘rganadi. 

Koping strategiyalari insonlarning hayotda o‘zgarishlar va muammolar bilan 

yuzlashishlarida foydalanadigan usullardir. Har bir insonning hayoti, muammolari va 

o‘ziga xos tajribalari uchun eng mos koping strategiyasini topish mumkin. Koping 

strategiyalari ko‘nikmasi, o‘zgaruvchiliklar, stres, yengillik, va qiyinchiliklar bilan 

yuzlashishda insonlarning o‘zgaruvchiliklarini aniqlash va boshqarish ko‘nikmasini 

rivojlantirish uchun juda muhimdir. Bu ko‘nikma, psixologik va moddiy 

o‘zgaruvchiliklarga zarar bermay, insonning o‘zini o‘zlashtirish va o‘zini boshqarish 

ko‘nikmalarini rivojlantirish imkonini beradi. 

Koping ko‘nikmalarining o‘zgarish qonuniyati koping strategiyalar 

ko‘nikmasini o‘rganayotgan insonning koping strategiyalar ko‘nikmasini o‘zlashtirish 

va o‘zini boshqarishni o‘rganayotgan jarayonini ta'riflaydi. U, o‘zgaruvchiliklarni va 

ko‘ping usullarini o‘rganishning o‘zgaruvchiliklarga qanday ta'sir qilishini 

tushuntirishda yordam beradi. O‘zgaruvchiliklarni aniqlash: Bu jihatlarda, 

o‘zgaruvchiliklar va muammolar identifikatsiya qilinadi. Inson o‘z hayoti, mehnat, 

oila, ijtimoiy aloqalar, va boshqa sohalar bo‘yicha o‘zgaruvchiliklarini aniqlaydi. 

Koping strategiyalari tanlash: Bu jarayonda, inson tanlagan koping 

strategiyalarini ko‘rsatadi. Maslahatlar, qo‘llanmalar, o‘qituvchilar yordamida 

o‘rganilgan strategiyalardan foydalanishni o‘ylaydi. Amaliy ko‘nikmalarni o‘rganish: 

Bu bosqichda, o‘zgaruvchiliklarni boshqarish uchun amaliy ko‘nikmalarni o‘rganish 

va o‘zlashtirishning o‘ziga xos vaqti, joyi va usullarini boshqarishni o‘rganadi. Tahlil 

va baholash: O‘zgaruvchiliklar va muammolarni boshqarish jarayoni tahlil qilinadi. 

Bu, o‘zgaruvchiliklarni yaxshi o‘rganish va boshqarish strategiyalarining natijalarini 

baholashni o‘z ichiga oladi. O‘zini boshqarishning o‘rganilishi: Inson o‘zini 

o‘zlashtirish va o‘zini boshqarishni o‘rganayotganda, u o‘zgaruvchiliklar va stress 

bilan qanday yuzlashishi kerakligini tushunadi. Ko‘p yordam bera olish va o‘rganish: 

Ushbu jarayon, o‘zgaruvchiliklarni o‘rganish uchun oliy fikrlarni boshqarishda, o‘zini 

boshqarish strategiyalarini rivojlantirishda, va muammolarni yechishda oila 

a'zolarining, do‘stlarning, yoki o‘qituvchilar yordamini qo‘llashni o‘z ichiga oladi. 

Samarali murojaat qilish: Ko‘p o‘qiganlarga, o‘zingizni yordam bera olish 

uchun qo‘llanmalar, o‘quv kurslari, yoki psixologning yordamiga murojaat qiling. 

Boshqa insonlardan maslahat olish va ularga o‘z muammolaringizni izohlashni 

so‘rang. Stressni kamaytirish va o‘z-o‘zini boshqarish o‘rgatish: Stress bilan 

yuzlashishning juda katta roli bor. Oddiy dam olish, meditatsiya, yozib olish, yoki 

yogadan olingan tajribalar bu strategiyalardan ba'zilari bo‘lishi mumkin. Bu ko‘nikma 

o‘z-o‘zini boshqarishning asosiy ko‘nikmasi hisoblanadi. Yaxshi qobiliyatni 

o‘zlashtirish: O‘z qobiliyatlaringizni o‘zlashtirish orqali muammolarni hal qilishni 

o‘rganing. O‘z-o‘zini rivojlantirish va yangi ko‘nikmalarni o‘rganish juda foydali 

bo‘ladi. Tahlil va o‘rganish: Muammolarni tahlil qilish, ularni tushuntirish va 

o‘rganishni o‘rganish strategiyasi. Muammolarni og‘zaki tarzda bayon qilish va 

ularning sabablarini tushuntirish yordam beradi. 

Koping strategiyalar ko‘nikmasi shaxsning o‘zini o‘zlashtirish va o‘zini 

boshqarishning kuchli usullarini rivojlantirish imkonini beradi. Bu jarayon, shaxsning 
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o‘zgaruvchiliklarga qanday ta'sir qilishi va ularni mufassalroq tahlil qilish uchun ilmiy 

yondashuvni taqdim etadi. Koping strategiyalari ko‘nikmasi, shaxslarga 

o‘zgaruvchiliklarga o‘zlarini boshqarishda yordam bermaydi, balki ularga 

o‘zgaruvchiliklarni tahlil qilish va boshqarish uchun kuchli usullar o‘rganish imkonini 

beradi. Shu sababli, har bir shaxsning shaxsiy xarakteri va muhitiga asoslangan holda, 

ko‘ping strategiyalar ko‘nikmasi uning shaxsiy hayoti va bemorlik holatiga ta'sir qiladi. 
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