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O‘QUVCHILARDA YASHIRIN AGRESSIVLIKNI ANIQLASHDA LYUSHER RANG

TESTINING DIAGNOSTIK AHAMIYATI

ANNOTATSIYA. Ushbu maqolada yuqori sinf o‘quvchilarida yashirin (latent) agressivlikni aniqlashda Lyusher rang
testining diagnostik ahamiyati tahlil qgilinadi. O‘smirlik davridaagressivlik ko‘pinchaochiq namoyon bo‘lmay, ichki
zo'riqish, frustratsiya va bostirilgan emotsional reaksiyalar ko‘rinishida kechadi. An’anaviy so‘rovnomalar ijtimoiy
magbullik omili sababli har doim ham real ko‘rsatkichlarni aniglay olmaydi. Shu bois proyektiv metodikalar yashirin
emotsional holatlarni baholashda muhim vosita hisoblanadi. Tadqiqotda 15-17 yoshdagi o‘quvchilar ishtirok etdi.
Natijalar rang tanlovi ko‘rsatkichlari bilan ichki zo‘rigish va bostirilgan agressiyao‘rtasida statistik jihatdan ahamiyatli
bogliglik mavjudligini ko‘rsatdi. Olingan ma’lumotlar mazkur metodikaning maktab psixologiyasi amaliyotida
go‘shimcha diagnostik vosita sifatida samarali ekanligini tasdiglaydi.

KALIT SO‘ZLAR: yashirin agressivlik; o’smirlik davri; proyektiv metodikalar; Lyusher rang testi; emotsional zoriqish;
psixodiagnostika; maktab psixologiyasi.

AUATHOCTHYECKAA 3HAYUMOCTDb IBETOBOI'O TECTA JIIOIUEP TECT B
BbIABJIEHHUM CKPLITOH ATPECCUBHOCTH Y YUAIIIUXCA

AHHOTALMA. B craTbe aHa/IM3UPyeTCs AUATHOCTUYECKAas 3HAYMMOCTb LIBeTOBOro Tecrta Jliouiep TecT B
BBISIBJIEHUU CKPBITOM (JIaTEHTHOMN) arpecCUBHOCTH Y y4YalllMXCS CTApIIUX KJaaccoB. B mogpocTKkoBOM Bo3pacTe
arpecCUBHOCTbYACTONPOSIBISAETCS HE HANPSIMY10,a B GopMe BHYTPEHHETr 0 HanpsixKeHUst, ppyCcTpariiy UIoJaBIeHHbIX
3MOLMOHAJbHBIX peakluui. TpaUlMOHHbIE ONPOCHUKU He BCerjia MO3BOJIAIOT BbIIBUTb peasibHble NOKa3aTeau
BCJIe/ICTBUE 3ddeKTa COnMaIbHON KeIaTeJbHOCTH. B CBSI3U € 3TUM NMPOEKTHBHbIE METOAUKH PAacCMaTPUBAIOTCS
Kak 3peKTUBHBIN HHCTPYMEHT JUArHOCTHUKU CKPBITBIX IMOI[MOHATbHBIX COCTOSSHUM. B HcciefoBaHUU TPUHSIU
ydacTtue y4auiuecss 15-17 set. [losydyeHHble pe3ybTaThl CBUAETENbCTBYIOT O HAJIMUUU CTATUCTUYECKH 3HAYUMOU
CBA3U MEX/1y 1IBETOBBIMHU NIPeIIOYTEHUAMH U T0Ka3aTesIMU BHYTPEHHET0 HaNps>KeHU A Y [T0/JaBJIeHHOU arpeccuu.
Cpesiad BBIBOJ] O MPAKTUYECKOW 3HAYUMOCTH METOJMKHU B J1eSITeJIbHOCTH IIKOJIbHOTO IICUX0JI0TA.

K/IFOYEBBIE CJIOBA: kpbimas azpeccugHocms, IMOYUOHA/IbHOE COCMOSIHUE, NPOeKMUBHblE MemodUuKU, Y8emogou
mecm Jlrwwepa, ncuxoduazHocmMuKa, yyauwjuecsi Cmapuux K/Aaccos, Wko1bHasl NCUX0/102USL.

DIAGNOSTIC SIGNIFICANCE OF THE LUSCHER COLOR TEST IN IDENTIFYING

HIDDEN AGGRESSION IN STUDENTS

ABSTRACT. The article analyzes the diagnostic significance of the Luscher Color Test in identifying hidden
(latent) aggression among high school students. During adolescence, aggression often manifests indirectly through
internal tension, frustration, and suppressed emotional responses. Traditional self-report questionnaires may fail to
detect such tendencies due to social desirability bias. Therefore, projective techniques are considered effective tools
for assessing latent emotional states. The study involved students aged 15-17. The findings indicate statistically
significant associations between specific color preferences and indicators of internal tension and suppressed
aggression. The results confirm the practical value of the method in school psychological assessment.

KEYWORDS: Hidden aggression, emotional state, projective techniques, Luscher Color Test,
psychodiagnostics, senior students, school psychology.
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KIRISH.  Zamonaviy maktab muhitida o‘smirlar
psixologiksalomatliginita'minlashdolzarbmuammolardan
biridir. Ayniqgsa, agressiv xulg-atvorning yashirin shakllari
0z vaqtidaaniglanmasa, ijtimoly moslashuv buzilishi,
deviant xulq va shaxslararo nizolargaolib kelishi mumkin.
O‘smirlik davridaagressiya ko‘pinchaochiq shaklda emas,
balki ichki zo'rigish, frustratsiya, affektiv beqarorlik va
bostirilgan hissiyotlar ko‘rinishida namoyon bo‘ladi.
Alohida ta’kidlash lozimki, har doim ham atrofdagilarning
fikriga tayanib bo‘lmaydi. Chunki u kishi sizga tobe yoki
sizga ijobiy xislatlarini namoyon etadigan bo‘lsa, u faqat
sizni yaxshi jihatlaringizni ko‘rsatishga urinadi, aksincha
bo‘lsa, u faqat sizni salbiy jihatdan tavsiflashga harakat
qiladi. Ushbu holatlardan kelib chiqadigin bo‘lsak, turli
sharoitlarda sizga testlar yordam beraoladi.

An’anaviy so‘rovnomalar va test metodikalari ijtimoiy
maqbullik effekti sababli har doim ham real psixologik
holatni aniqlay olmaydi. Shu bois proyektiv metodikalar
yashirin emotsional jarayonlarni aniqlashda muhim vosita
sifatida qaraladi. Xususan, Lyusher rang testi shaxsning
emotsional holati, ichki ziddiyatlari va zo'riqish darajasini
rang tanlovi asosida baholash imkonini beradi.

Mazkur tadqiqotning maqgsadi - yuqori sinf
o‘quvchilarida yashirin agressivlikni aniqlashda Luscher
rang testining diagnostik ahamiyatini o‘rganishdan iborat.
[1;89]

ADABIYOTLAR TAHLILI. Bugungi kunda ta'lim
muassasalarida faoliyat yuritayotgan amaliy psixologlar
oldida bolalar vao‘quvchilarning individual xususiyatlarini
aniqlash, ularning ruhiy-emotsional holatini baholash,
psixologik muammolarni erta bosgichdaaniqlab, ularga
samarali yordam ko‘rsatish kabi dolzarb vazifalar turibdi.
Ana shu jarayondaproyektiv metodikalar psixologik

tashxisning muhim va samarali vositalaridan biri
hisoblanadi.

Proyektiv metodikalar bolaning ichki dunyosini,
yashirin emotsional kechinmalarini, ijtimoiy

munosabatlarga nisbatan munosabatini va individual
shaxsily xususiyatlarini aniglash imkonini beradi. Ular
orqali bolaozini ochiq tutadi, chunki bu usullar bevosita
so‘roq qilish yoki baholashdan farqli ravishda, erkin vaong
osti darajasidagi ifodalarni yuzaga chiqaradi [2;38-b.].

Psixologik xizmatda qo‘llaniladigan mashhur proyektiv
metodikalarga quyidagilar kiradi:

“Oila rasmi” (Family Drawing) testi; “Kaktus” testi;

Tematik apperseptiv testlar (TAT);

Rangli diagnostika usullari (masalan, Lyusher testi);

Erkin rasm chizish va hikoya tuzish usullari.

Bu metodikalar maktab psixologi ish faoliyatida
quyidagi yo‘nalishlarda muhim o‘rin egallaydi:

— Shaxsiy vaoilaviy muammolarni aniglash;

— Emotsional muvozanatni baholash;

— Psixokorreksion ishlar uchun dastlabki ma'lumotlar
olish;
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— O’quvchilarning 0'z-o0‘zini idrok etish vaatrofdagilar
bilan bo‘lgan munosabatlarini tahlil qilish;

— Ijtimoiy moslashuv darajasini aniqlash.

Proyektiv metodikalar mohiyatan shaxsning ichki
dunyosini, ongsiz qatlamlarini va yashirin ehtiyojlarini
bilvosita ifoda etishga qaratilgan. Bu metodlar test
topshiriglarini qat’iy ko‘rsatmalar bilan emas, balki erkin,
simvolik vaassotsiativ tarzda bajarish imkonini beradi.
Shu bois, ular aynigsao‘smirlar, bolalar, ruhiy ingiroz
holatidagi shaxslar bilan ishlashda juda qo‘l keladi.Dastlab
Freyd tomonidan proyeksiya tushunchasi keng o‘rganilgan
va dastlab uning ta'riflari orqali inson psixikasining ongsiz
gismlari tushunilgan. Freyd, aynigsa, ongsiz jarayonlarni
va ichki konfliklarni o‘rganishda proyeksiyaning
ahamiyatini ta’kidlagan. Proyeksiya - bu odamning
o‘zining ichki ehtiyoj va xohishlarini boshqalarga yuklash
jarayoni bo‘lib, psixologik himoya mexanizmalaridan
biridir.Proyektiv metodlar, ayniqsa, ongsizlikning
chuqur tubini diagnoz qilishga qaratilgan metodlar
sifatida, insonning ichki dunyosini va bevositaongiga
yetib borolmaydigan, lekin uning psixologik holatini
aks ettiruvchi jihatlarini o‘rganishga yordam beradi. Bu
metodlar yordamidao‘smirlarning, hatto kattalarning
ham ongsiz xatti-harakatlari va his-tuyg‘ulari aniqlanishi
mumkin. [3;112]. Psixodiagnostika sohasida muhim
ishlarni amalgaoshirgan yana bir psixolog H.A. Murray
tomonidan ilgari surilgan nazariyalar shaxs psixologiyasini
chuqur anglashda muhim o‘rin tutadi. U shaxsning ichki
holatini faqat bevosita so‘rov yoki kuzatish orqgali emas,
balki proyektiv yondashuvlarorqali tadqiq etish zarurligini
ta’kidlaydi. Murray inson xulg-atvori, hayotiy tajribalari
va ruhiy ehtiyojlarini o‘rganishda proyektiv metodikalarni
asosiy vosita sifatida ilgari suradi. Aynigsa, u bolalik
vao‘smirlik davrida yuzaga keladigan tasavvuriy, ramziy
va hissiy ifodalarni chuqur o‘rganish zarurligini uqtiradi.

Xulosa qilib aytganda, proyektiv metodikalar - amaliy
psixolog ishida noan’anaviy va chuqur tashxis imkoniyatini
beruvchi, psixologik xizmat samaradorligini oshirishga
xizmat qiluvchi vositalardan biridir. Ular bola yoki
o'smirning psixologik portretini tolaqonli shakllantirishda
kattaahamiyatga ega bo'lib, individual yondashuv asosida
tuzilgan psixoprofilaktika va psixokorreksiya ishlarining
asosini tashkil etadi.Ushbu metodikalar XX asrning
boshlaridan boshlab psixologik amaliyotda keng qo‘llanila
boshlangan bo‘lsa-da, bugungi kunda ham oz ahamiyatini
yo‘qotmagan, balki zamonaviy izlanishlar bilan boyib
bormoqda.

TADQIQOT METODOLOGIYASI. Lyusherning testi
sinalayotgan odamning ma'lum bir faoliyati, kayfiyati,
funksional holati va shaxsning eng barqaror
tomonlariga yo‘nalishi rang tanlashda ifodalanadi degan
taxmingaasoslangan.

Chetel psixologlari Lyusher testini kasbgayo‘naltirishda,
xodimlarni tanlashda, ishlab chigaruvchi jamoani
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shakllantirishda, etnik va gerontologik tadgiqotlarda,
kelin-kuyovlarning bir-birini tanlashdagi tavsiyalarida
va boshga holatlarda keng qo‘llaydilar.Ranglarning
ma'nosi  ularning  psixologik  interpretatsiyasida
turli sinaluvchilarning ko‘p sonli kontingentini har
tomonlamao‘rganish davomida tadqiq qilingan.

Lyusher bo‘yicha ranglarni tavsiflash 4 asosiy va 4
go‘shimcha rangni oz ichigaoladi.

Asosiy ranglar:

Ko‘k - tinchlik, qoniqarli holatni ifodalaydi.

Ko‘k-yashil - dadillik, qat’iylik, gohida qaysarlik hissini
ifodalaydi.

Sarig-qizil - irodali kuch, agressivlik, jangovarlik va
qo‘zg‘aluvchanlikni ifodalaydi.

Och-sariq - aktivlik, muloqotga intiluvchanlik,
ekspansivlik, xushchaqchaglik hissini bildiradi.

Asosiy ranglar konflikt yo‘qligidaoptimal holatda
ko‘proq birinchi 5 pozitsiyani egallashi zarur.

Qo’‘shimcha ranglar:

Siyoh rang Jigarrang Qora rang

Nolga barobar (0)

Ular salbiy yo'nalishlarni: xavotir, stress, qo‘rquv,
xafagarchilik hissini bildiradi.

Ranglarning (asosiy ranglar kabi) yuqorida ko‘rsatilgan
o'zaro joylashuvi va pozitsiyalari aniglanadi.

Psixolog uchun ko‘rsatma:

Rangli kartochkalarni aralashtiring va rangli tomonini
tepaga garatib qo'ying.

Sinaluvchiga 8 rangdan eng yoqqganini tanlashni taklif
qiling. Unga tushuntirish kerakki, u rangni shundayligicha
tanlashi kerak, uni kiyimidagi yoqtirgan rangga, ko‘zining
rangiga yoki boshqa narsalargaoxshatmasligi lozim.
Sinalayotgan 8 rangdan eng yoqimlisini tanlaydi.
Tanlangan kartochkani rangli tomoni pastga qaratilib
bir chekkaga qo'yiladi.Holatni takrorlang vanomerlarini
qo'yilgan tartibda yozib oling. 2-3 dagiqadan so‘ng
kartochkalarni yana rangli tomoni tepaga qaratib
qo'ying va protsedurani xuddi shunday takrorlang.
Sinalayotgan odam birinchi tanlash tartibini eslamasligi
vaongli ravishdaoldingi tartibni o‘zgartirmasligi kerak.
U ranglarni xuddi birinchi marta tanlagandek tanlashi
lozim.

Birinchi tanlash - xohlanayotgan holatni, Ikkinchi
tanlash - haqiqiy holatni ifodalaydi. Natijalarni baholash

Sinaluv natijasida 8 pozitsiya hosil gilinadi: 1- va
2-pozitsiya - yaqqol afzal ko‘rish (++) 3- va 4-pozitsiya -
afzal ko'rish (xx)

5- va 6-pozitsiya - befarqlik (==) 7- va 8-pozitsiya -
antipatiya (--)

Tadqiqotlarning 36 000 dan ortiq natijalari tahlili
asosida M. Lyusher tanlangan pozitsiyalarning taxminiy
tavsifini bergan.

1-pozitsiya - maqgsad va unga intilish vositasini aks
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ettiradi.

(Masalan, kok rangni tanlash - xotirjam, ortigcha
zo'riqishsiz harakat qilish niyatini bildiradi.)

2-pozitsiya - sinaluvchining intilayotgan magqsadini
ko‘rsatadi.

3-va 4-pozitsiya - haqiqiy vaziyatni his etish yoki
vaziyatga mos harakat qilish uslubini ifodalaydi.

5-va 6-pozitsiya - rangga nisbatan befarqlikni bildiradi.
Sinaluvchi oz holatini, kayfiyatini va motivlarini bu rang
bilan bog‘lamaydi. Biroq ayrim vaziyatlarda bu pozitsiya
rezerv izohga ega bo‘lishi mumkin.

Masalan, ko'k rang (xotirjamlik rangi) vaqtincha
vaziyatga mos kelmagani uchun chetga surilishi mumkin.

7-va 8-pozitsiya - rangga nisbatan salbiy munosabatni,
bu rang ifodalovchi ehtiyoj, motiv yoki kayfiyatni rad
etishni bildiradi.

Pozitsiyalar sxemasi:

++xx==--34102567

Tanlangan ranglarning yozilishi nomerlar ro‘yxati afzal
ko'rish tartibiga qarab amalgaoshiriladi. Masalan: qizil,
sariq, ko'k, kulrang, yashil, siyoh rang, jigarrang, qora rang
tanlansa, quyidagicha yoziladi:

++xx==--34102567

(++; xx; ==; --) zonalar 4 funksional guruhni tashkil
etadi.Testdan o‘tkazish natijalarini izohlash.

Belgilanganimizdek, tanlanish natijalarini izohlash
usullaridan biri asosiy ranglarga baho berishdir. Agar ular
beshinchi pozitsiyadan keyingi o‘rinlarni egallasa, demak,
ular ta'riflaydigan xossalar va ehtiyojlar qoniqtilmagan
hisoblanadi. Bu esa xavotir va salbiy holat mavjudligidan
dalolat beradi.

Asosiy ranglarning o‘zaro joylashuvi ham tahlil gilinadi.

Masalan: 1 va 2 (ko'’k va sariq) yonma-yon joylashsa
(funktsional guruhni tashkil qilib), ularning asosiy
xususiyati - “ichkariga” subyektiv yo'nalish ekanligi
ta’kidlanadi. 2 va 3 (yashil va qizil) ranglar yonma-yon
joylashsa, muxtorlik, masalani yechishda mustagqillik
va tashabbuskorlikni ko‘rsatadi. 3 va 4 (qizil va
sariq) ranglarning birgaligi tashqi faol yo‘nalishning
ustunligini ifodalaydi. 1 va 4 (kok va yashil) ranglarning
birikmasi sinaluvchining muhitga qaramligi haqidagi
tasavvurlarni kuchaytiradi. 1 va 3 (ko'’k va qizil)
ranglarning bitta funksional guruhda birgaligi muhitga
garamlik va subyektiv yo‘nalish (ko’k rang), shuningdek
muxtorlik va “ichiga” yomalish (qizil rang) o‘rtasidagi
nisbiy muvozanatni ta’kidlaydi. Yashil va sariq (2 va 4)
ranglarning birikmasi “ichkariga” subyektiv yo‘nalish,
muxtorlik va gaysarlikning “tashqariga” yonalishi - ya’'ni
muhitga qaramlikka garama-qarshi xususiyat sifatida
talqin qilinadi.

Lyusher fikriga ko‘ra, asosiy ranglar quyidagi psixologik
ehtiyojlarni ifodalaydi:

Ko’k - qoniqish, xotirjamlik va barqaror ijobiy
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mehribonlikka bo‘lgan ehtiyoj.

Yashil - ozini ta’kidlashga bo‘lgan ehtiyoj.

Qizil - faol harakatga va niyatga erishish ehtiyoji.

Sariq - istigbolga, kelajakka intilish ehtiyoji. [5;61b]

MUHOKAMA VA NATIJALAR. Tadgiqotda 15-17
yoshdagi yuqori sinf o‘quvchilari (N=60) ishtirok etdi.
Ishtirokchilar tasodifiy tanlov asosida jalb qilindi. Qora va
jigarrang ranglarning ustuvor tanlanishi ichki norozilik va
frustratsiya bilan bog‘liq ekanligi aniglandi.

Qizil rangning rad etilishi yoki oxirgi o‘rinlarda
joylashuvi bostirilgan agressiv impulslarni ko‘rsatdi.

Kulrang rangning birinchi pozitsiyalarda tanlanishi
emotsional himoyalanish va ijtimoiy chekinish belgisi
sifatida talqin qilindi.

Statistik  tahlil natijasida  yashirin  agressivlik
ko‘rsatkichlari bilan ichki zo‘rigish indikatorlari o‘rtasida
ijobiy korrelyatsiya (p < 0.05) aniglangan.

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, agressivlik har doim
ham ochiq xatti-harakatda namoyon bo‘lmaydi, balki
emotsional ichki disbalans ko‘rinishida mavjud bo‘lishi
mumkKin.

Olingan natijalar o‘smirlik davrida agressiv-
likning latent shakllari keng tarqalganligini tasdiglaydi.
Proyektiv metodika sifatida Luscher testi o‘quvchilarning
ichki psixologik zorigishini aniqlashda samarali vosita
bo'lib xizmat qiladi. Bu esa maktab psixologlariga
profilaktik va korreksion ishlarni oz vaqtida tashkil etish
imkonini beradi.Talabalik davri asosan, o‘smirlikdan to
voyaga yetgunga qadar bolgan oraliq bosqich sifatida
tavsiflanadi. Talabalar o’spirinlik davridagi ko’plab
xususiyatlarga ega bo’lish bilan birga, oila mubhitidan
uzoqlashish jarayonini boshdan kechirishadi. Ular
odatda yolg'iz, uydan uzoqda yashaydilar va ko’pincha
boshqa joylardan kelgan tengdoshlari bilan bog’lanishni
boshlaydilar. Oliy ta’lim darajasidao’qimagan tengdoshlari
bilan solishtirganda, talabalar faqat intellektual
faoliyat bilan shug'ullangani uchun hayotning haqiqiy
mas’uliyatidan ajralgangao’xshaydi. Shu bilan birga, shaxs
oldingi o’'tmishdan uzilib, oldingisidan ko’p jihatdan farq
qgiladigan yangi turmush tarzini qabul qiladi. [6;114]

Stress aysberg cho‘qqisi kabi insonda mavjud bo‘lgan
chuqur psixologik muammolarning mavjudligini ko‘rsa-

tadi va stress terapiyasini uning simptomlarini bartaraf
qilishgaolib keladi, xolos. Shuning uchun psixolog stress
simptomlarini digqat bilan o‘rganishi va tahlil qilishi lozim,
bu unga inson, uning tamoyillari va ustanovkalari, uning
atrofdagilar bilan munosabatlari, uning o‘tmishi va hatto
kelajagi to‘g'risida ko‘pgina muhim ma’lumotlarni beradi.
Ushbu muammoO‘zbekistondaaynan tadqiqot obyekti
sifatida ilmiy jihatdan o‘rganilib, ma’lum bir manbalarda
gayd etilmagan bo‘lsa-da, lekin stress muammosi o‘zbek
olimlari E.G.G‘oziyev, Z.T.Nishonova, N.G.Kamilova va
ularning shogirdlari tomonidan o‘rganilgan.

Xorij olimlari G. Selye, M. Perret, Ellis TL. Kryukova,
Rajendran, Kaliappan va boshqaolimlar tomonidan
talabaning hayot faoliyati bilan bog‘liq bo‘lgan stress
holatlarini o‘rganish yuzasidan olib borilgan tadqiqot
ishlarining ba’zilarida stress va undan chiqib ketaolish
jarayoni psixologik holatlarning ta’siri o‘rganilgan.[7;13b]

XULOSA.Yashirin agressivlik o‘smirlik davrida keng
uchraydigan psixologikhodisadir.Lusherrangtestiyashirin
emotsional zo‘rigish va bostirilgan agressiyani aniglashda
diagnostik jihatdan ahamiyatlidir Mazkur metodika
maktab psixologi amaliyotida qo‘shimcha diagnostik
vosita sifatida tavsiya etiladi.0‘spirindao‘zining ruhiy
dunyosini, shaxsiy fazilatlarini, intellektual salohiyatini,
gobiliyatini, hamda, imkoniyatini aniqlashga intilish
kuchayadi. Ulardaoz hissiyotlarini, ichki kechinmalarini
tushunishlariga, yuzaga kelayotgan qiyinchiliklarni to‘gri
yo'l orqali bartaraf etishlariga yordam berish muhimdir.
Umuman olganda, ularda vujudga kelishi mumkin
bo‘lgan psixologik nosoglomlikni oldini olish va kelgusi
faoliyatlarini to‘gri tashkil etaolishlari uchun ulardagi
hissiy zo‘rigishlarning ijtimoiy-psixologik omillarni
aniglash va psixoprofilaktik hamda psixokorreksion
dasturlar ishlab chiqish psixologiya sohasidagi dolzarb
muammolardan hisoblanadiAkademik stress talaba
hayotining ajralmas qismibo‘lsa-da, uning salbiy ta’sirlarini
kamaytirish mumkin. Buning uchun oz vaqtida profilaktik
choralar ko'rish, psixologik yordamdan foydalanish,
rejalashtirish ko‘nikmalarini rivojlantirish va ijobiy muhit
yaratish muhim. Stressni boshqaraolgan talabao‘qish
jarayonida samarali, faolligi yuqori va psixologik barqaror
bo'ladi.
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