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AHHOTALIUSA
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PREVENTION OF PSYCHOEMOTIONAL TENSIONS DURING ADOLESCENCE
Orifova Saboat Yakubovna,
Senior teacher of Namangan Regional
National Center of Teaching New Methodologies to Teachers.

Abstract:
This article discusses the emotional stress that occurs in adolescence and the preventive
measures to be taken with it.
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Yemupnuk gaBpuia TCHUXOJIOTHK MyaMMoJjapHu Oaprtapad H>THin xamja TapOwusiiain
Macajajgapyd XO3Uprd AaBpPHUHT SHT nom3apd Myammocura ainmanrad. Owiia, MakTao,

KAMUSATHUHT YCHO Kema€TraH amiojra OyiraH axJIOKHii-MabHAaBUH, CUECUH-MHKTHUMOWIA,
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UCOJIOTHK Talabiapu KyH cailud optud 0opmokaa. bByryHru KyHga Kenakak — aBjiojra
TabCHUp KWJAETTaH  XamJla YHUHI KEUYMHMAaJApUHU y3rapTUPAJUTraH MUKW Ba TALIKU
OMUWJUIAPHHU KY3 OJIMMHU3ra KENTUPHII KyAa KUWHH.
?CMHanK JaBPUHU YPraHyBUM KYIMUYWIIMK OJIMMJIAP arpeccus, 3MOLMOHAN KY3FaJIWulIHHU,
’axJl YMKKaH XoJsarjapjaa Oanmorarra erMaraH OoJiajap[a IMCHXOJIOTMK MyaMMoJap KaHJan
HaMOEH OynuImmura KynpokK d3bTuOop Kapatamamwinap. Uynku, Oy &mma ymapaa  Xaét
Taxxpubanapy erapiid OyJaIManu, JIEKUH OOollIKaiap TOMOHUAH TaH OJIMHUIITA Ba MyCTaKHII
OYIMINra MHTHIAAMIAP. Y CMUPIHK JaBPH MHCOHHM OONAIMKIAH - GIUIMKKA YTyBUM Ba V3
HaBOaTuAa OOIlIKa AaBpiiapAaH Y3UHUHT HUCOATaH KECKUHPOK, MYPAKKaOpOK KEUYWIIU
Owran  ¢apkiIaHuO TYpPyBYM WHCOH OHTOTCHETHK PUBOXKIAHUIIUHUHT SHT XapaKTepiu
naBpiapuaal Oupuaup. by gaBp NMCHUXOJIOTHK - MEAAroruk anabuériapaa —yTHII JaBpH,
—OFUp JaBp, —HUHKUPO3 JaBpH, KaOu uOopanap OunaH artainagu. by paBp TaxmMuHaH
OostanapHuHT 5-8 cuHdapaa Ykuil naitiapura Tyrpu kemaau Ba 11-12 €mnan 14-15 émraua
OyJnran aBp opajuruia Keuau.
Vemupnuk MM 1aBpuIard XHCCHH 3YPUKMIIIAP Ba yJap HATHKACHIA F03ara KelajuraH
CTpecC Ba JICTIPECCUsl XOJaTiapd XO3UPrd IICUXOJor, THOOWET, (GU3HOIOr OJIUMIIAp
TOMOHH/IAH TAJIKUKOT OOBEKTH cudaTuaa YpraHwinO KEeIWHMOKIAKH, YHUHT ¥3 €UYUMUHU
TOINUIITA KapaTWIraH Kymjiad TOMOHIapH Ba )KUXATJIApU XaJu XaM MaBxy/Il.
By naBpra kenu6 6oja sHAM 00J1a SMac Ba 11y OWiaH Oupra xajau Karta Xam dMac. YHUHT y3
- y3ura Ba aTpodaaruiapra Hucbaran Oynran MmyHocabatiapu OyTyHIail OollKaya XapakTep
Kami 3TUO Oopamu. YHUHT KU3UKUIILIApPU TU3WMH, WKTUMOUW MYHaNTaHJIUTU KaWTajgaH
aKk/UTaHau, Y3- Y3WHU aHMIalld, Y3-Y3UHM Oaxojaiid, KaApUATIapyd TU3UMH Y3rapajiu.
YHUHT y4yH Y3 MEHU Ba Iy MEHUHUHT aXaMUSITH OPTaIU.

Vemupnap Ba Gonanap NMCHXMKACHHUHT GII JaBPIApUIa Y3Ura XOC XYCYCHSTH MAaBiKyJl
Oym6 ynap KylumaruiapjaaH noopar:
AMOIIMOHAJI €TYK AMACIIHK;
KaTTajap aBTOPUTETUTa OYVICYHMIIL;
UIIOHYBYAHJIUK;
KUHCTa OWJ] MyHOocabaTiap Xakuja XaOapAopiaurd Ba Xa€THUH TaKpUOACUHUHT €Tapiu
Jnapaxaza dMaciaury;
0oIITKa THCOHJIAPHU MaBXKY/I XapaKaTIapUHU OJIIMH/IAH aliTa OJIUIII Ba MypaKKad Ba3usTiiapaa
TaHKUJIUN XaMJia TYJIUK 0axoJiail 0JIMaciuK.

bonanu TaHMMK Ba3usTHAArU Oy XyCyCUATIApH YHUHT TabCUPIAHUIINAA Y3UTa XOCTUKHU

oenrunaiinn. MoaoMuku, OOlMaHUHT Oy Ba3uATIAH YMKUIIKAA Y3U YUYYH MYXUM OYiran
MakKcaJira dpuiuiira épjaaMm oepaauran  KOOWIMAT €KW Majlakara sra OyiMac 3KaH, y X0Jiaa
V3UHU XMMOSICU3JIEK XUC 5TUO PyXHil OCOMMINTAIMTMHM WYKOTaau. TaHTIMK Ba3HATHIA

ylapAa KedaguraH W3THpoO TyWFylapu JKaMHUATOArd WHCOHJIAD Y4YyH MakOyin
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xucobnanmanau. Hatmwxkana Oona y3uHu 3bTHOOpIAH YeT/a KOJraH MHCOHJEK XUC ITaJIH,
allHUKCa KUMUH BazusaTiIapa Xa€TaH KyTyJIUII XUCCUHU OOIINJIaH Keunpaauiap.

Vemupaa TaHIIHK Ba3UATH OHPOpP-OMp MHCOHHHMHT SpHaMHCH3 Ba KyJLIa0-KyBBaTIAIUCH3,
MYCTaKII OMpop-Oup HapcaHu yjaiai ofMaranyaa OomuiaHau.

Xuccuil 3ypuKULIIap YCMUAP MCUXUKACUHUHT TYPJH kKabXaJapruHU KamMpad OJHIIA MYMKHH.
By sHr aBBano, ymymuii xuccuii poHga HaMo€H OYiaau, SbHU FAMIUH, MalOC, IIECCUMUCT
Oynu6 Konaau. Y30K MyJdaT AaBOM 3TraH CTPecC TabCHpPUJA MHCOH HOpMaJl XOJaTaarura
HucOaraH OexanoBaT, MyBaddakusTra HucOaTaH UIIIOHYN CYCT OYIUO KoJau.
[lcuxosMonMoHan 3YPUKUIUIAPHA KOPPEKIMS KUIUIIHUHT KYTUIad METOJUIapyd MaBxKy/I
OynuO, ymapHM TaHJIANa JHT aBBAJIO, AJIOXMJA OJMHTaH KHUIIWIAPHUHT WHIWBUIYal
XyCyCUSATIapH Ba Ma3Kyp ILIAPOUTra MOC KEIyBYM YCyJuIapra 3bTHOOp KapaTHIl JIO3UM.
K.B.CynakoB y3uHuUHr ‘“Xuccuil cTpecciapra HWHIUBUAyal OapKapopyMK’ KUTOOMAA
3YpUKHMILLIApra Kapiy TaJ0upJIapHUHT OMp HEUYTaCUHU caHal yTraH. Yniap:

ayTOreH MallKjap;

TYpJIM-TYMaH peJlakcalus yCyJulapu;

OMOJIOTHK KalTa ajloKa TU3UMU;

Hagac oJIuII TMMHACTUKACH;

MHCOH Xa€Tura mKoOui XUC-TyHUFyJIapHU KUPUTHIHILIN;

MYCHKa;

KUCMOHHW MalIkKJap;

IICUXOTEpanus;

¢dbu3noTepaneBTUK Ta0upIIap (yKaaill, cayHa, dJIeKTp YHKY);

WI'Ha CaHYMII Ba Oormikamap. [87, 39- 0]

Xuccuil 3YpUKHMIUIApHH OapTapad STUI y4yH TICHUXOJIOTJIap TOMOHHJAH HIIa0
YUKWAJITaH METO/JIap/aH Talllkapu aHbaHaBUW (oilJajaHWIaMraH BOCHUTAJapHHU KYJUIall
MyMKHH. Bynap: Tabuat OwjiaH MyJOKOT, MyCHMKAa, MUMMIIMKIIAP, YUKy, Vi XaillBOHJIapura
Kapaul, IycTiap OWjiaH MYJIOKOT, KM3UKApJIM MAIIFyJoT OWiaH LIyFyJUIaHUIL, Oyl KaOys
KHJIAII, SIXIIA KUHO(DHUIM KYPUIIl, KHTOO YKHUII, CHOPT OWJIaH NIYFyJUIAHUIIT Ba OOIKaIap.

AManuérna aHUKJIaHUIINYA, XUCCUM 3YPUKHUIILIIAD JapakaCHHU OOIIKAPUIIHUHT DHT
camapaiy ycyJiu — MCUXoJjor épaamMuian (oinaaaHUILIup.
[lcuxomoruk 3ypuUKUNUIApHU OapTapad HSTUIIHUHT SHPHU WKKWA WYHATUIIMHU (Dapkiamn
MYMKHH, SbHU — NPO(UIAKTUK Ba TEPATNECBTHUK.
bupuHYKCH, OpPraHU3MHUHI XUMOS Ky4dJlapUHH PHUBOXKJIAHTUPUINra, MCHUXOJIOTHK 3apOa
OepyBUM OMMJITa MYHOCA0aTHU Y3rapTUPHUIITa, WXKOAUNA TadaKKypHH PUBOXKIAHTHPHUILTA
KapaTujraH.

WkkuHuncu, mango OynaraH  3YpUKUINHU — 3apapCU3NIaHTUPHUIN, YHUHT  WHCOH
TaHACHJard Ba HMOLIMOHAJI cOXa/aru y3ura Xoc KypUHHUIIapUra TabCup ATHIL, ajdarra, Oy

UMKKU HYHanuI ypTacuja yerapa MaBxyJ sMac. MacanaH, ailHaH OMp XWJ1 ayTOTPEHUHT
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npo(UIaKTUK Ba TEpaNeBTHK MakcajjapAa KYUIaHUIUIIN MYMKUH. 3YPUKHIILIAp XaJdaH
3u€n Kyyaiub keTranjia HadakaT MyIlakiap pejgakcaluscu €K1 >KUCMOHUN MallIKJIap OpKajiu
TaHara TabCHP ITHUII Kepak, NIy OwiaH OuWpra KUIIMHUHT XUC-TYHFy Ba (DUKpIIapura xam
TabCUP THUII 3apypaTu a0 OYmanu.

Xynoca kw0 adtaguran — Oyicak, YcMmupiap Macajacu OwWiaH UIUIAmga >Kyaa
AXTUETKOPJIUK, 3UHpAKIUK , Taxpuba Ba OWIMM MyXuUM axamuarra sra. UyHku, Oy é&m
YCMUPHHUHT KeJaKaruHW TabMUHJIAII YYyH acoCUd omMuil OYnub xu3mar Kuiaad. MMkoH
O0opuya ynap OMIaH 1ycToHa MyHoca0aT YpHATHII Ba aCTa CEKUHIMK OUJIaH YHUHT PYXUSTUHU
COFJIOMJIALITUPHUII Kepak OYiaau.
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