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Annotatsiya: ushbu magolada harbiy oilalarda ayollar shaxsining yangi ijtimoiy-muhitga
moslashish jarayoni psixologik jihatlari yoritilgan. Ayollarning moslashuviga ta’sir etuvchi asosiy
omillar, jumladan, stress va xavotirni boshqarish strategiyalari, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash
tizimlarining ro‘li va maxsus psixologik dasturlar samaradorligi batafsil tahlil gilingan.

AHHOTanusA. B 1aHHOM cTaThe OCBEMIAIOTCA IICMXOJIOTUYECKHE AacCIeKThl Ipouecca
aJarnTaluy JUYHOCTU KEHIIMH B BOCHHBIX CEMbSX K HOBOW COLHAIBHO-CPEIOBOM 00CTaHOBKE.
HOI[pO6HO MIpOoaHaJIM3UPOBAHbl OCHOBHEIC (1)aKTOpLI, BIMAIOIIME HA aIallTaluio KCHIIHH,
BKJIKOYAsl CTPATETUH YIPABJIEHUS CTPECCOM U TPEBOI'OM, POJIb CUCTEM COLMAIBHOU NMOAIEPKKU U
3(1)(1)6KTI/IBHOCTB CIICHHAJIBHBIX ITCUXOJIOTNMYCCKUX IMPOTpaAMM.

Abstract: This article highlights the psychological aspects of the adaptation process of
women in military families to a new social environment. The main factors influencing women's
adaptation, including stress and anxiety management strategies, the role of social support systems,
and the effectiveness of special psychological programs, are analyzed in detail.
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Kirish.Harbiy oilalarda yashash ko‘pincha oilaning boshga turlaridan keskin farglanadi. Bu
farg harbiy xizmatning o‘ziga xos sharoitlari va talablari bilan izohlanadi. Ayollar uchun bunday
sharoitlar ko*proq ijtimoiy va psixologik moslashuvni talab giladi. Ushbu jarayon turli xil omillarga
bog‘liq bo‘lib, ularni chuqur tahlil gilish masalaning muhimligini ochib beradi. Harbiy oilalar
jamiyatdagi boshga oilalarga nisbatan o‘ziga xos tuzilma va sharoitlarga ega bo’lib, bular
ko‘chishlar va joylashuvdagi o‘zgarishlar va muhit o’zgarishlaridir. Harbiy xizmat xususiyatlari
sababli, bunday oilalar doimiy ravishda yashash joyini o‘zgartirishi mumkin. Bu oila a’zolarining
ijtimoiy muhitga moslashuvini talab giladi. Mazkur magolada harbiy oilalarda ayol shaxsining
moslashuv jarayonida yuzaga keladigan qiyinchiliklar, ularni yengish usullari va psixologik
mexanizmlar batafsil tahlil gilinadi. Ayollar shaxsining ijtimoiy va psixologik rolini o‘rganish
ularning yangi sharoitlarda muvaffagiyatli moslashuvi uchun zaruriy nazariy va amaliy tavsiyalar
ishlab chigishda muhimdir.
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Harbiy oilalarda ayol shaxsining moslashuv jarayoni o’rganib borar ekanmiz, biz hozirgi
kunda bu mavzu nagadar dolzarb va ko*p girrali ekanligini ko‘rsatadi. Unda shaxsning moslashuv
omillari, harbiy xizmat sharoitlari va psixologik yondashuvning ahamiyati aniq belgilangan. Ushbu
kirish bo‘limi magola muammosining umumiy ko‘rinishini berib, asosiy tahlil va xulosalarga
zamin yaratadi. Oilaviy vaqt cheklovlari, harbiy xizmatchilarning uzog muddat xizmatda bo‘lishi
ayollarning oila boshgaruvinini yakka o‘zi amalga oshirishiga olib keladi. ljtimoiy izolyatsiya bu
yangi hududlarda yashash ijtimoiy alogalarni qurishni giyinlashtiradi, bu esa ayollar uchun stress
va moslashuvdagi muammolarni keltirib chigarishi mumkin. Moslashuv jarayonining psixologik
asoslari bu shaxsning moslashuv jarayoni uning psixologik holati, ijtimoiy rolni gabul qilish
qobiliyati va yangi sharoitlarga integratsiyalashuv tezligiga bog‘liq. Harbiy oilalarda ayol
shaxsining moslashuv jarayoni harbiy xizmatning o‘ziga xos giyinchiliklari va sharoitlari bilan
uzviy bog‘ligdir. Bu jarayon shaxsning psixologik holati, ijtimoiy muhitga integratsiyalashuv
qobiliyati va ijtimoiy go‘llab-quvvatlash tizimining mavjudligiga bog‘lig.

Harbiy oilalardagi ayollar uchun quyidagi omillar muhim ahamiyat kasb etadi:

- Hissiy bargarorlik. Stress va xavotirga chidamlilik moslashuvning asosiy omilidir.

- Kommunikatsiya ko‘nikmalari: Yangi muhitda ijtimoiy alogalarni o‘rnatish ayollarning
0‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi.

- Shaxsiy moslashuvchanlik: Ayolning moslashuvchanligi uning turmush tarziga yangi
sharoitlarni kiritishiga yordam beradi.

Ayol shaxsining psixologik moslashuv qobiliyati, avvalo, uning individual xususiyatlariga
bog‘lig. Harbiy xizmat sharoitlaridagi vaqtinchalik cheklovlar, ko‘chishlar yoki uzoq vaqt
davomida er-xotinning bir joyda bo*‘Imasligi ayollardan sabr va chidamlilik talab giladi. Shaxsning
bu xususiyati stressni yengish va murakkab sharoitlarda ijobiy kayfiyatni saglash imkonini beradi.
Hayotiy sharoitlar tez-tez o‘zgarishi bilan bog‘lig harbiy xizmatda yashash moslashuvchan
bo‘lishni talab giladi. Moslashuvchanlik yangi muhitni tezrog gabul gilish, uni konstruktiv gabul
gilishda muhim rol o*ynaydi. Stress va xavotirni yengish gobiliyati hissiy bargarorlik bilan bog‘lig.
Hissiy holatini boshgarishni bilgan ayollar moslashuv jarayonida muhim yutuqlarga erishadi.

ljtimoiy qo‘llab-quvvatlash moslashuv jarayonining ajralmas gismi bo‘lib, u quyidagi
jihatlarda namoyon bo‘ladi, doimiy aloga va hissiy qo‘llab-quvvatlash ayollarni ruhlantiradi va
ularga yangi muhitga o‘rganishda yordam beradi. Oila a’zolari bilan kuchli alogalar ayolning stress
darajasini kamaytiradi. Yangi joyga ko‘chib kelganda, ayollar mahalliy jamoa bilan alogalarni
o‘rnatish orgali ijtimoiy moslashuv jarayonini yengillashtiradi. Ushbu aloga fagat psixologik
yordam emas, balki amaliy yordam sifatida ham muhimdir. Harbiy xizmat xodimlari uchun maxsus
tashkilotlar (psixologik yordam markazlari, ayollar klublari va boshga ijtimoiy xizmatlar) ayollarni
yangi muhitga moslashuvini qo‘llab-quvvatlashda muhim rol o‘ynaydi.

Hissiy boshgaruv moslashuv jarayonida asosiy o‘rin tutadi. U stress, xavotir va depressiyani
kamaytirish uchun samarali usullarni gamrab oladi, bunda meditatsiya, nafas olish mashqlari va
jismoniy faoliyat ayollar uchun stressni kamaytirishning samarali usullari hisoblanadi. O‘z
hissiyotlarini tushunish va boshgarishni o‘rganish, jumladan, yozuvlar orgali yoki ijtimoiy yordam
guruhlarida bo‘lishish stressni yengillashtiradi. Mutaxassis bilan mulogot qilish, masalan,
psixologik maslahat olish, ayollarning moslashuv jarayonini yengillashtiradi va hissiy salomatlikni
tiklashga yordam beradi.

Harbiy oilalarda ayollarning moslashuv jarayoni murakkab bo‘lishiga garamay, uni samarali
boshgarish imkoniyati mavjud. Shaxsiy xususiyatlar, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va hissiy
boshgaruvni yaxshilash orqgali ayollar yangi ijtimoly muhitga muvaffaqiyatli integratsiyalashishi
mumkin. Moslashuv jarayonida ayollarni go‘llab-quvvatlash tizimlarini rivojlantirish va maxsus
psixologik dasturlarni amalga oshirish dolzarb masalalar gatoriga kiradi. Harbiy oilalarda ayollar
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yangi ijtimoiy-muhitga moslashishi bir necha bosgichni 0‘z ichiga oladi. Ushbu bosqgichlar
shaxsning turli psixologik reaktsiyalari va yangi sharoitlarga moslashuv jarayonini gamrab oladi.
Bu bosgichlarni tahlil gilish moslashuv mexanizmlarini chuqurroq tushunishga yordam beradi va
ularni qo‘llab-quvvatlash usullarini ishlab chigishda asos bo‘lib xizmat giladi. Yangi sharoitlar
bilan yuzlashganda, shaxs birinchi navbatda stressga hissiy va fiziologik javob gaytaradi.

Qiyinchiliklar yoki yangi talablar ayollarda xavotir, noaniglik hissi, hatto qo‘rquv uyg‘otishi
mumkin. Bu stressga tabiiy javobdir va moslashuvning dastlabki bosqgichida paydo bo‘ladi. Stress
holati tufayli yurak urishi tezlashishi, uyquning buzilishi yoki qattig charchoq kabi belgilar
kuzatiladi. Ba’zi hollarda ayollar yangi sharoitlarni gabul gilmaslikka moyil bo*‘lishi mumkin, bu
esa stress darajasini oshiradi. Ushbu bosgichda ayollarga hissiy boshgaruv usullarini o‘rgatish,
masalan, nafas olish mashqlari, meditatsiya va ijobiy fikrlash usullari yordam beradi.

Harbiylar oilasida adaptatsiya jarayoni judayam muhim bo’lib, shaxs bu bosgichda yangi
muhitga o‘rganishni boshlaydi. Bu jarayon odatda bir necha hafta yoki oy davom etadi va bir
gancha omillarni oz ichiga oladi. Bu omillarning biri ayollar yangi muhit talablarini anglab, ularga
moslashish yo‘llarini izlashidir. Harbiy oilalarda yashovchi ayollar uchun yangi muhitda o‘ziga
mos ijtimoiy rolni topish muhim ahamiyatga ega. Bu, masalan, mahalla tadbirlarida faol ishtirok
etish yoki bolalarni tarbiyalashga ko‘proq vaqt ajratishni o‘z ichiga oladi. Ayollar yangi
sharoitlarga moslashgan sari xavotir darajasi pasayadi va stress darajasi kamayadi. Bu bosgichda
ijtimoiy go‘llab-quvvatlash tizimining mavjudligi juda muhim. Psixolog, ijtimoiy hodim yoki
maslahatchilar bilan ishlash ayollarga moslashuv jarayonida ko*maklashadi. Ayollarning yangi
rollarga moslashuvini osonlashtirish uchun treninglar va maslahat xizmatlari tashkil etilishi lozim.

Integratsiya bosgichi shaxsning yangi muhitga to‘lig moslashuvi bilan yakunlanadi. Ayollar
yangi ijtimoiy muhitda o‘z o‘rnini topadi va faol ishtirok etishni boshlaydi. Masalan, mahalla
hayotiga qo‘shilish, bolalar ta’limida gatnashish yoki jamoa tadbirlarida ishtirok etish. Ayollar
yangi sharoitda yaqin do‘stlik alogalarini o‘rnatadi, bu ularga hissiy va amaliy yordam olish
imkonini beradi. Integratsiya bosgichida ayollar o‘zlarini yangi muhitning bir gismi sifatida his
gilishadi va bu ularga ichki gqoniqish hissini beradi. Bu bosgichni mustahkamlash uchun psixologik
maslahatlar davom ettirilishi va ijtimoiy go‘llab-quvvatlash tizimi faol ishlashi kerak. Moslashuv
jarayonining ushbu uch bosqgichi ayollar uchun murakkab, ammo boshgariladigan jarayondir. Har
bir bosgichda individual va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash vositalarini go‘llash orgali moslashuvni
yengillashtirish mumkin. Ushbu bosgichlarning har biri harbiy oilalarda yashash sharoitlarini gabul
gilish va yangi ijtimoiy rollarni muvaffagiyatli bajarishda muhim rol o‘ynaydi. Mazkur
bosgichlarni hisobga olish psixologik yordam dasturlarini ishlab chigishda dolzarb ahamiyat kasb
etadi.

Harbiy oilalarda ayollar stressni boshgarish uchun turli psixologik strategiyalardan
foydalanadi. Yangi ijtimoiy-muhitga moslashuv jarayonida stress tabiiy hodisa bo‘lib, u shaxsiy va
ijtimoiy omillarga bog‘liq holda rivojlanadi [6]. Kognitiv gayta ishlash stress holatida shaxsning
fikrlarini ijobiy tomonga yo*naltirish va giyinchiliklarni boshqarishda konstruktiv yondashuvni
go‘llashni nazarda tutadi. Shaxs oz qgiyinchiliklarini imkoniyat sifatida gabul gilishga o‘rgatiladi.
Masalan, yangi muhitda qiyinchiliklarni muammo emas, balki o‘zini rivojlantirish uchun
imkoniyat sifatida ko‘rish. Haddan tashqgari tashvish va xavotir o‘rniga muammolarni real tahlil
gilish va hal etish yo‘llarini topish stressni kamaytiradi. O‘z-o0‘ziga dald "Men bunga godirman”,
"Bu vagtinchalik giyinchilik™ kabi ijobiy tasdiglar ayollarning oziga ishonchini oshiradi va stressni
kamaytiradi. Ayollarga kognitiv gayta ishlash mashglari o‘rgatilishi mumkin. Masalan, giyin
holatlarga garashni o‘zgartirishga garatilgan savollar va ijobiy fikrlash kartalarini ishlab chiqish.

Hissiy boshgaruv shaxsning ichki hissiy holatini nazorat gilish orgali stressni kamaytirish
mimkin. Tinchlanishga qaratilgan meditatsion texnikalar stressni kamaytirish va hissiy

( ]
l.330.l



“Xalgaro tajriba: ta’limni modernizatsiyalash sharoitida zamonaviy psixologiya yo‘nalishida yugori malakali kadrlar
tayyorlash istigbollari” mavzusidagi xalgaro ilmiy anjuman materiallar to’plami. APDI — 2026-yil 24-mart

bargarorlikni oshirishda samarali. Ayollarga oson meditatsiya texnikalari, masalan, nafas olishga
diggatni jamlash o‘rgatilishi mumkin. Tinch va chuqur nafas olish stress paytida organizmni
tinchlantiradi. Nafas olish texnikalari tanadagi fiziologik stress belgilarini kamaytiradi. Hissiy
holatni bargarorlashtirish uchun yogimli musiga tinglash samarali bo‘lishi mumkin. Musiga ongni
tinchlantirib, ijobiy kayfiyatni shakllantiradi. Yaqinlar bilan mulogot gilish va ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlash stressni boshgarishda eng samarali usullardan biridir. Ijtimoiy alogalar ayollarga
nafagat hissiy, balki amaliy yordamni ham tagdim etadi. Yaginlar bilan his-tuyg‘ularni bo‘lishish
va yordam so‘rash stressni kamaytiradi. Ayollarning stressni yengishda eng katta yordamchilari
oilaa’zolari va yaqin do‘stlaridir. Harbiy xizmat bilan bog‘liq oilalarning bir-birlari bilan mulogoti,
oilaviy marosimlardi birga o’tkazish, bayramlarni birga nishonlash qo‘llab-quvvatlash tizimini
kuchaytiradi. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash harbiy muhitdagi ayollarning yangi ijtimoiy-muhitga
moslashuvini yengillashtiruvchi muhim omillardan biridir. Moslashuv jarayonida ayollarning
hissiy bargarorligini saglash va stressni kamaytirish uchun yaqin atrofdagi insonlar va jamoalar
tomonidan ko‘rsatiladigan yordam katta ahamiyatga ega. Quyida bu jarayonda ijtimoiy
yordamning turli shakllari va ularning ta’siri to‘lig yoritiladi. Oila a’zolari va yagin do‘stlar ayollar
uchun eng yagin ijtimoiy yordam manbasi hisoblanadi. Yaginlar bilan his-tuyg*‘ularni bo‘lishish
ayollarning xavotirini kamaytiradi va ularda himoyalanganlik hissini kuchaytiradi. Oila a’zolari
tomonidan uy-ro‘zg‘or ishlarida yoki farzandlarni tarbiyalashda yordam berilishi moslashuv
jarayonini osonlashtiradi. Oila bilan mulogotda "Biz birgamiz" kabi his-tuyg‘ular moslashuvni
yengillashtiradi va hissiy bargarorlikni ta’minlaydi. Harbiy oilalarda oila a’zolari o‘rtasida o‘zaro
aloga va qo‘llab-quvvatlashni kuchaytirish uchun oilaviy maslahat xizmatlari tashkil etilishi
mumkin.

Xulosa.Psixologik maslahat va reabilitatsiya markazlari tashkil etish natijasida stress va
xavotirni kamaytirib, ayollarning hissiy bargarorligini oshiradi va ularning kundalik hayotiga ijobiy
ta’sir o’tkazish mumkin. Ayollarni ijtimoiy alogalar orgali qo‘llab-quvvatlash tizimini
mustahkamlashga erishiladi. Qo*llab-quvvatlash guruhlari va klublarini tashkil etish, harbiy oilalar
uchun maxsus ijtimoiy dasturlar yaratish, harbiylar oilasidagi ayollarni jamoat bilan mulogotini
rivojlantirish va yaqinlari o‘rtasida yordamni kuchaytirishga erishish mumkindir. Ijtimoiy alogalar
mustahkamlanib, ayollarning yangi ijtimoiy-muhitda o‘zini qulay his gilishi ta’minlanadi.

Tavsiyalarni amalga oshirish orqgali quyidagi natijalarga erishish mumkin:

1. Ayollarning stress darajasini sezilarli darajada kamaytirish.

2. ljtimoiy qo‘llab-quvvatlash tizimlarini rivojlantirish orqgali ayollarning yangi muhitda
bargaror hayot kechirishini ta’minlash.

3. Hissiy va psixologik bargarorlikni oshirish orgali oilaviy muhitni mustahkamlash.

Harbiy oilalarda ayollar shaxsining moslashuv jarayoni kompleks yondashuvni talab giladi.
Treninglar, stressni boshqgarish dasturlari va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tizimlarini rivojlantirish
orgali bu jarayonni yengillashtirish mumkin. Ushbu tavsiyalarni tizimli amalga oshirish nafagat
ayollarni, balki harbiy oilalarni umumiy bargarorlikka olib keladi. Shu sababli, davlat, jamiyat va
mahalliy tashkilotlar ushbu yo‘nalishda faol ish olib borishi zarur.
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