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ANNOTATSIYA: Psixologik homeostaz, stress, emotsional muvozanat va neyroplastiklik 

o'rtasidagi dinamik aloqalar inson psixikasining adaptiv funksiyalarini chuqur tushunish 

uchun asosiy ahamiyatga ega. Ushbu maqola zamonaviy nevrologik tadqiqotlar asosida 

bu konstruktlar o'rtasidagi o'zaro bog'liqlikni o'rganadi, ularning psixologik salomatlik va 

kasallikdagi rolini tahil qiladi. Psixologik homeostaz atamasi organizmning ichki 

muhitining nisbiy barqarorligini saqlash qobiliyatini anglatadi bo'lsa, stress bu 

barqarorlikni buzadigan asosiy omil hisoblanadi [1]. Emotsional muvozanat esa 

individualning emotsional javoblarni samarali boshqarish qobiliyatini ifodalaydi, 

neyroplastiklik esa miyaning tajriba va atrof-muhit o'zgarishlariga javoban o'z tuzilishi va 

funksiyalarini o'zgartirish darajasini bildiradi [2]. 

So'nggi o'n yil ichidagi tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, psixologik homeostazning buzilishi 

bir qator psixopatologiyalar, jumladan, depressiya, anksiyete va posttravmatik stress 

buzilishi (PTSB) bilan bevosita bog'liq [3]. Shu bilan birga, neyroplastiklik jarayonlari 

stressning salbiy ta'sirini modulyatsiya qilish va emotsional muvozanatni qayta tiklashda 

muhim rol o'ynaydi [4]. Tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, turli xil aralashuvlar, jumladan, 

kognitiv-xulq-atvor terapiyasi, meditatsiya va jismoniy mashqlar neyroplastiklikni 

rag'batlantirish orqali psixologik homeostazni qayta tiklashga yordam beradi [5]. 

Ushbu maqola psixologik homeostaz, stress, emotsional muvozanat va neyroplastiklik 

o'rtasidagi kompleks aloqalarni tizimli tahil qilish orqali, ularning o'zaro ta'sir 

mexanizmlarini ochib beradi. Shuningdek, bu jarayonlarni boshqarish uchun samarali 

terapevtik strategiyalarni taklif qiladi. Tadqiqot natijalari nafaqat psixologik va 

nevrologik fanlar sohasidagi bilimlar bazasini boyitadi, balki klinik amaliyotda yangi 

davolash usullarini ishlab chiqishga ham hissa qo'shadi [6]. 

KALIT SO'ZLAR: psixologik homeostaz, stress, emotsional muvozanat, neyroplastiklik, 

miya, adaptatsiya, psixopatologiya, nevrologik jarayonlar, terapevtik aralashuvlar, 

psixologik salomatlik 
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Tadqiqot Maqsadi: Ushbu 

tadqiqotning asosiy maqsadi psixologik 

homeostaz, stress, emotsional muvozanat 

va neyroplastiklik o'rtasidagi dinamik 

aloqalarni o'rganish va ularning 

psixologik salomatlik va kasallikdagi 

o'rnini aniqlashtirishdan iborat. Tadqiqot 

shuningdek, stressning psixologik 

homeostazga ta'sir mexanizmlarini, 

emotsional muvozanatning bu 

jarayonlardagi rolini va 

neyroplastiklikning modulyator vazifasini 

o'rganadi [7]. So'nggi o'n yil ichida 

o'tkazilgan nevrologik va psixologik 

tadqiqotlar asosida ushbu konstruktlar 

o'rtasidagi bog'liqlikni empirik dalilllar 

bilan mustahkamlaydi [8]. 

Tadqiqot Uslublari: Ushbu 

tadqiqotda kompleks metodologik 

yondashuv qo'llanildi, jumladan, tizimli 

adabiy sharh, meta-tahil va empirik 

ma'lumotlarning kvalitativ sintezi [9]. 

Ma'lumotlar bazalari (PubMed, 

PsycINFO, Scopus) 2015-2025 yillar 

oralig'ida chop etilgan ilmiy maqolalar 

bo'yicha qidiruv amalga oshirildi. Tanlov 

mezonlariga nevrologik va psixologik 

tadqiqotlar, inson ishtirokchilari bilan 

o'tkazilgan eksperimental va kuzatuv 

tadqiqotlari, shuningdek, hayvon 

modellaridagi tadqiqotlar kiradi [10]. 

Ma'lumotlarning sifatini baholash uchun 

standartlashtirilgan vositalar qo'llanildi. 

Neyroplastiklikni o'lchash uchun 

funktsional magnit-rezonans tomografiya 

(fMRI), diffuziyaga tartiblangan MRI 

(DTI) va transkranial magnit 

stimulyatsiya (TMS) kabi nevroimaging 

usullaridan olingan ma'lumotlar tahil 

qilindi [11]. Statistik tahillar SPSS va R 

dasturlarida amalga oshirildi. 

 

 

KIRISH 

Psixologik homeostaz atamasi 

dastlab biologik tizimlarning ichki 

barqarorlikni saqlash qobiliyatini 

tavsiflash uchun qo'llanilsa-da, so'nggi 

yillarda bu tushuncha psixologik 

jarayonlarni tushuntirishga ham qo'llanila 

boshlandi [12]. Psixologik homeostaz 

individualning psixologik holatining 

nisbiy barqarorligini saqlash, shu bilan 

birga atrof-muhitga moslashish 

qobiliyatini anglatadi. Bu dinamik 

jarayon bo'lib, u doimiy ravishda ichki va 

tashqi omillar ta'sirida moslashishni talab 

qiladi [13]. Stress esa bu barqarorlikni 

buzadigan asosiy omil hisoblanib, u 

organizmning qiyin vaziyatlarga javoban 

ko'rsatadigan fiziologik va psixologik 

reaktsiyasini ifodalaydi [14]. 

Emotsional muvozanat 

individualning emotsional javoblarni 

boshqarish, ifodalash va tartibga solish 

qobiliyatini anglatadi. Bu jarayon 

miyaning bir qator hududlari, jumladan, 

amygdala, prefrontal korteks va anterior 

singulat korteksning o'zaro ta'siriga 

bog'liq [15]. Emotsional muvozanatning 

buzilishi bir qator psixopatologiyalarning 

asosiy xususiyati hisoblanadi [16]. 

Neyroplastiklik esa miyaning tajriba, 

o'rganish va atrof-muhit o'zgarishlariga 

javoban o'zining tuzilishi va 

funksiyalarini o'zgartirish qobiliyatidir 

[17]. Bu jarayon sinaptik kuchlanishning 

o'zgarishi, neyronlarning yangi 
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shoxobchalari va dendritik 

tikanchalarining o'sishi, hatto kattalar 

miyasida yangi neyronlarning paydo 

bo'lishi (neyrogenez) kabi hodisalarni o'z 

ichiga oladi [18]. 

So'nggi o'n yil ichida o'tkazilgan 

tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, psixologik 

homeostaz, stress, emotsional muvozanat 

va neyroplastiklik o'rtasida murakkab va 

o'zaro bog'liq munosabatlar mavjud [19]. 

Stressning psixologik homeostazga ta'siri 

bir qator fiziologik va psixologik 

mexanizmlar orqali amalga oshadi, 

jumladan, gipotalamo-gipofiz-buyrak usti 

(HPA) o'qi faolligining o'zgarishi, 

noradrenalin va serotonin kabi 

neyrotransmitterlarning miqdoridagi 

o'zgarishlar [20]. Xronik stress HPA 

o'qining disfunksiyasiga olib kelishi 

mumkin, bu esa o'z navbatida kortizol 

darajasining normal regulatsiyasini 

buzadi va psixologik homeostazning 

yanada buzilishiga sabab bo'ladi [21]. 

Emotsional muvozanat psixologik 

homeostazni saqlashda muhim rol 

o'ynaydi, chunki u individualga salbiy 

emotsiyalarni samarali boshqarish 

imkoniyatini beradi [22]. Tadqiqotlar 

shuni ko'rsatdiki, emotsional muvozanat 

qobiliyati yuqori bo'lgan shaxslar stressli 

vaziyatlarda psixologik barqarorlikni 

saqlab qolishda ko'proq muvaffaqiyat 

qozonadilar [23]. Bu qobiliyat miyaning 

prefrontal korteks va amygdala o'rtasidagi 

funktsional aloqadorlik darajasiga bog'liq 

bo'lib, bu aloqadorlik neyroplastiklik 

jarayonlari orqali modulyatsiya qilinishi 

mumkin [24]. 

Neyroplastiklik psixologik 

homeostaz, stress va emotsional 

muvozanat o'rtasidagi munosabatlarda 

modulyator rolini o'ynaydi [25]. 

Tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, stress 

neyroplastiklikka ham ijobiy, ham salbiy 

ta'sir ko'rsatishi mumkin: o'tkir stress 

ma'lum darajada neyroplastiklikni 

rag'abatlantirishi mumkin bo'lsa-da, 

xronik stress neyronlarning plastiklik 

qobiliyatini susaytiradi va hatto miyaning 

ba'zi hududlarida, xususan 

gippokampusda atrofik o'zgarishlarga olib 

kelishi mumkin [26]. Shu bilan birga, 

ijobiy tajribalar va atrof-muhitning 

boyitilishi neyroplastiklikni 

rag'batlantirishi va shu orqali stressning 

salbiy ta'sirini yumshatishi mumkin [27]. 

So'nggi yillarda neyroplastiklikka 

asoslangan terapevtik yondashuvlar, 

jumladan, kognitiv-xulq-atvor terapiyasi, 

diyalektik xulq-atvor terapiyasi, 

meditatsiya va jismoniy mashqlar 

rivojlantirildi [28]. Ushbu aralashuvlar 

miyaning plastiklik qobiliyatidan 

foydalangan holda psixologik 

homeostazni qayta tiklash va emotsional 

muvozanatni yaxshilashga qaratilgan 

[29]. Masalan, kognitiv-xulq-atvor 

terapiyasi miyaning prefrontal korteks 

faolligini oshirish orqali emotsional 

muvozanatni yaxshilashi mumkin, 

meditatsiya esa amygdala faolligini 

kamaytirishi va gippokampusdagi 

neyrogenezni rag'batlantirishi mumkin 

[30]. 

Ushbu maqolaning asosiy maqsadi 

psixologik homeostaz, stress, emotsional 

muvozanat va neyroplastiklik o'rtasidagi 

https://lajoe.org/index.php/LAJoE


Lat. Am. J. Educ. 5, 7 (December, 2025) 

 
 
 

 

170 

 

Latin American Journal of Education 
www.lajoe.org 

murakkab aloqalarni chuqur o'rganish va 

ularning psixologik salomatlik va 

kasallikdagi o'rnini aniqlashtirishdan 

iborat. Biz so'nggi o'n yil ichida 

o'tkazilgan nevrologik va psixologik 

tadqiqotlar asosida ushbu konstruktlar 

o'rtasidagi bog'liqlikni empirik dalilllar 

bilan mustahkamlamoqchimiz. 

Shuningdek, biz stressning psixologik 

homeostazga ta'sir mexanizmlarini, 

emotsional muvozanatning bu 

jarayonlardagi rolini va 

neyroplastiklikning modulyator vazifasini 

o'rganamiz [31]. 

Tadqiqotimiz nafaqat psixologik va 

nevrologik fanlar sohasidagi bilimlar 

bazasini boyitadi, balki klinik amaliyotda 

yangi davolash usullarini ishlab chiqishga 

ham hissa qo'shadi [32]. Psixologik 

homeostaz, stress, emotsional muvozanat 

va neyroplastiklik o'rtasidagi aloqalarni 

tushunish depressiya, anksiyete va PTSB 

kabi kasalliklarning patofiziologiyasini 

yoritishda muhim ahamiyatga ega va 

ularni davolashda yangi yondashuvlarni 

ishlab chiqishga imkon beradi [33]. 

NATIJALAR 

Psixologik homeostaz va stress 

o'rtasidagi aloqalar 

So'nggi o'n yil ichida o'tkazilgan 

tadqiqotlar psixologik homeostaz va 

stress o'rtasidagi murakkab 

munosabatlarni ochib berdi. Stressning 

psixologik homeostazga ta'siri bir qator 

fiziologik va psixologik mexanizmlar 

orqali amalga oshadi, jumladan, 

gipotalamo-gipofiz-buyrak usti (HPA) 

o'qi faolligining o'zgarishi, noradrenalin 

va serotonin kabi neyrotransmitterlarning 

miqdoridagi o'zgarishlar [34]. Xronik 

stress HPA o'qining disfunksiyasiga olib 

kelishi mumkin, bu esa o'z navbatida 

kortizol darajasining normal 

regulatsiyasini buzadi va psixologik 

homeostazning yanada buzilishiga sabab 

bo'ladi [35]. 

2018-yilda o'tkazilgan keng 

qamrovli tadqiqot shuni ko'rsatdiki, 

xronik stressga duchor bo'lgan 

individualarda kortizol darajasining 

normal cirkadiyan ritmi buziladi, bu esa 

ularning psixologik barqarorligiga salbiy 

ta'sir ko'rsatadi [36]. Boshqa bir 

tadqiqotda (2020) stressli hayot hodisalari 

va psixologik homeostaz o'rtasidagi 

bog'liqlik o'rganildi va natijalar shuni 

ko'rsatdiki, ko'p sonli stressli hodisalarga 

duchor bo'lgan shaxslarda psixologik 

homeostazning buzilishi ehtimoli sezilarli 

darajada yuqori [37]. 

Neyroimaging tadqiqotlari shuni 

ko'rsatdiki, xronik stress miyaning 

strukturaviy va funktsional tuzilishiga 

sezilarli ta'sir ko'rsatadi [38]. Xususan, 

stress gippokampus, prefrontal korteks va 

amygdalaning hajmi va faolligiga ta'sir 

ko'rsatadi, bu esa psixologik 

homeostazning buzilishiga olib keladi 

[39]. 2022-yilda o'tkazilgan meta-tahilda 

xronik stress gippokampus hajmining 

qisqarishi bilan bog'liq ekanligi aniqlandi, 

bu esa psixologik homeostazning 

buzilishining nevrologik asoslarini 

tushunishda muhim qadam bo'ldi [40]. 

Emotsional muvozanatning 

psixologik homeostazdagi roli 

Emotsional muvozanat psixologik 

homeostazni saqlashda muhim rol 
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o'ynaydi, chunki u individualga salbiy 

emotsiyalarni samarali boshqarish 

imkoniyatini beradi [41]. Tadqiqotlar 

shuni ko'rsatdiki, emotsional muvozanat 

qobiliyati yuqori bo'lgan shaxslar stressli 

vaziyatlarda psixologik barqarorlikni 

saqlab qolishda ko'proq muvaffaqiyat 

qozonadilar [42]. Bu qobiliyat miyaning 

prefrontal korteks va amygdala o'rtasidagi 

funktsional aloqadorlik darajasiga bog'liq 

bo'lib, bu aloqadorlik neyroplastiklik 

jarayonlari orqali modulyatsiya qilinishi 

mumkin [43]. 

2019-yilda o'tkazilgan fMRI 

tadqiqotida emotsional muvozanat 

vazifalarini bajarayotgan sog'lom 

ishtirokchilarda prefrontal korteks va 

amygdala o'rtasidagi funktsional 

aloqadorlikning kuchayganligi kuzatildi 

[44]. Bu aloqadorlik emotsional 

muvozanat qobiliyati bilan ijobiy 

korrelyatsiyaga ega bo'lib, miyaning 

ushbu hududlari o'rtasidagi samarali 

kommunikatsiya emotsional javoblarni 

tartibga solishda muhim ahamiyatga ega 

ekanligini ko'rsatdi [45]. 

Boshqa bir tadqiqotda (2021) 

emotsional muvozanatning 

psixopatologiyalardagi roli o'rganildi 

[46]. Natijalar shuni ko'rsatdiki, 

depressiya va anksiyete buzilishi bo'lgan 

bemorlarda emotsional muvozanat 

qobiliyati sezilarli darajada pasaygan, bu 

esa ularning psixologik homeostazini 

saqlash qobiliyatiga salbiy ta'sir 

ko'rsatgan [47]. Shu bilan birga, 

emotsional muvozanatni yaxshilovchi 

terapevtik aralashuvlar bu bemorlarda 

psixologik homeostazni sezilarli darajada 

yaxshiladi [48]. 

Neyroplastiklikning modulyator roli 

Neyroplastiklik psixologik 

homeostaz, stress va emotsional 

muvozanat o'rtasidagi munosabatlarda 

modulyator rolini o'ynaydi [49]. 

Tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, stress 

neyroplastiklikka ham ijobiy, ham salbiy 

ta'sir ko'rsatishi mumkin: o'tkir stress 

ma'lum darajada neyroplastiklikni 

rag'abatlantirishi mumkin bo'lsa-da, 

xronik stress neyronlarning plastiklik 

qobiliyatini susaytiradi va hatto miyaning 

ba'zi hududlarida, xususan 

gippokampusda atrofik o'zgarishlarga olib 

kelishi mumkin [50]. 

2017-yilda o'tkazilgan tadqiqotda 

turli xil stress darajalari va ularning 

neyroplastiklikka ta'siri o'rganildi [51]. 

Natijalar shuni ko'rsatdiki, o'tkir stress 

(bir marta stressli tajriba) 

gippokampusdagi neyronlarning 

plastiklik qobiliyatini oshirishi mumkin, 

bu esa adaptiv javob sifatida talqin 

qilinishi mumkin. Biroq, xronik stress 

(uzoq muddatli takroriy stressli tajribalar) 

aksincha, neyroplastiklikni susaytirardi va 

gippokampus hajmining qisqarishiga olib 

kelardi [52]. 

So'nggi yillarda neyroplastiklikka 

asoslangan terapevtik yondashuvlar, 

jumladan, kognitiv-xulq-atvor terapiyasi, 

diyalektik xulq-atvor terapiyasi, 

meditatsiya va jismoniy mashqlar 

rivojlantirildi [53]. Ushbu aralashuvlar 

miyaning plastiklik qobiliyatidan 

foydalangan holda psixologik 

homeostazni qayta tiklash va emotsional 
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muvozanatni yaxshilashga qaratilgan 

[54]. Masalan, kognitiv-xulq-atvor 

terapiyasi miyaning prefrontal korteks 

faolligini oshirish orqali emotsional 

muvozanatni yaxshilashi mumkin, 

meditatsiya esa amygdala faolligini 

kamaytirishi va gippokampusdagi 

neyrogenezni rag'batlantirishi mumkin 

[55]. 

2023-yilda o'tkazilgan tadqiqotda 8 

haftalik mindfulnes asoslangan stressni 

kamaytirish (MBSR) dasturining miya 

tuzilishi va funksiyasiga ta'siri o'rganildi 

[56]. Natijalar shuni ko'rsatdiki, MBSR 

dasturidan so'ng ishtirokchilarning 

gippokampus hajmi oshdi, amygdala 

faolligi kamaydi va emotsional 

muvozanat qobiliyati yaxshilandi [57]. 

Bu kuzatuvlar mindfulnes 

amaliyotlarining neyroplastiklikni 

rag'batlantirish orqali psixologik 

homeostazni yaxshilashi mumkinligini 

ko'rsatdi [58]. 

Terapevtik aralashuvlar va ularning 

samaradorligi 

So'nggi o'n yil ichida psixologik 

homeostaz, stress, emotsional muvozanat 

va neyroplastiklik o'rtasidagi aloqalarni 

nazarda tutgan holda bir qator terapevtik 

aralashuvlar ishlab chiqildi va ularning 

samaradorligi baholandi [59]. Ushbu 

aralashuvlar orasida kognitiv-xulq-atvor 

terapiyasi, diyalektik xulq-atvor 

terapiyasi, mindfulnes asoslangan 

terapiyalar va jismoniy mashqlar alohida 

o'rin tutadi [60]. 

2024-yilda o'tkazilgan keng 

qamrovli tadqiqotda turli terapevtik 

aralashuvlarning psixologik homeostaz, 

emotsional muvozanat va 

neyroplastiklikka ta'siri solishtirma tahil 

qilindi [61]. Natijalar shuni ko'rsatdiki, 

barcha aralashuvlar psixologik 

homeostazni sezilarli darajada yaxshiladi, 

ammo mindfulnes asoslangan terapiyalar 

emotsional muvozanatni yaxshilashda 

eng yuqori samaradorlikni ko'rsatdi [62]. 

Jismoniy mashqlar, ayniqsa aerobik 

mashqlar, neyroplastiklikni 

rag'batlantirishda eng samarali bo'ldi [63]. 

Boshqa bir tadqiqotda (2025) 

terapevtik aralashuvlarning uzoq 

muddatli ta'siri o'rganildi [64]. Natijalar 

shuni ko'rsatdiki, aralashuvlarning ijobiy 

ta'siri kamida 12 oy davom etdi, bu 

ularning neyroplastiklikni rag'batlantirish 

orqali uzoq muddatli psixologik foyda 

keltirishi mumkinligini ko'rsatdi [65]. Shu 

bilan birga, individual farqlar, jumladan, 

genetik omillar va erta hayotdagi 

tajribalar aralashuvlarning 

samaradorligiga ta'sir ko'rsatishi aniqlandi 

[66]. 

Individual farqlar va ularning 

ahamiyati 

Psixologik homeostaz, stress, 

emotsional muvozanat va neyroplastiklik 

o'rtasidagi munosabatlarda individual 

farqlar muhim rol o'ynaydi [67]. 

Tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, genetik 

omillar, erta hayotdagi tajribalar, jins, 

yosh va atrof-muhit shaxsning stressga 

javob berish usuli, emotsional muvozanat 

qobiliyati va neyroplastiklik darajasiga 

ta'sir ko'rsatadi [68]. 

2016-yilda o'tkazilgan tadqiqotda 

serotonin transporter geni (5-HTTLPR) 

polimorfizmi va stressga sezgirlik 
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o'rtasidagi bog'liqlik o'rganildi [69]. 

Natijalar shuni ko'rsatdiki, qisqa alleliga 

ega bo'lgan shaxslar stressli tajribalarga 

nisbatan ko'proq sezgir bo'lib, ularnda 

psixopatologiya rivojlanish xavvi yuqori 

[70]. Bu genetik omillarning stressga 

javob va psixologik homeostazga ta'sirini 

ko'rsatadi [71]. 

Yosh ham neyroplastiklik va 

psixologik homeostazda muhim omil 

hisoblanadi [72]. Tadqiqotlar shuni 

ko'rsatdiki, bolalik va o'smirlik davri 

neyroplastiklikning eng yuqori darajada 

bo'lgan davri bo'lib, bu davrda stressli 

tajribalarning ta'siri kattalarga nisbatan 

kuchliroq bo'lishi mumkin [73]. 2020-

yilda o'tkazilgan tadqiqotda bolalikdagi 

stressning miya rivojlanishiga uzoq 

muddatli ta'siri o'rganildi va natijalar 

shuni ko'rsatdiki, bolalikdagi stress 

miyaning prefrontal korteks va 

gippokampus rivojlanishiga salbiy ta'sir 

ko'rsatadi, bu esa kattalikda psixologik 

muammolar rivojlanish xavfini oshiradi 

[74]. 

MUHOKAMA 

Ushbu tadqiqotning natijalari 

psixologik homeostaz, stress, emotsional 

muvozanat va neyroplastiklik o'rtasidagi 

murakkab va o'zaro bog'liq 

munosabatlarni tasdiqlaydi. Tadqiqotimiz 

shuni ko'rsatadiki, stress psixologik 

homeostazning asosiy buzuvchi omili 

bo'lib, u bir qator fiziologik va psixologik 

mexanizmlar orqali ta'sir ko'rsatadi [75]. 

Xronik stress, ayniqsa, HPA o'qining 

disfunksiyasiga olib kelishi va kortizol 

darajasining normal regulatsiyasini 

buzishi orqali psixologik homeostazning 

uzluksiz buzilishiga sabab bo'ladi [76]. 

Bu topilmalar stressni boshqarish va 

psixologik homeostazni qayta tiklash 

strategiyalarining ishlab chiqilishi uchun 

muhim ahamiyatga ega. 

Emotsional muvozanat psixologik 

homeostazni saqlashda muhim rol 

o'ynaydi [77]. Bizning natijalarimiz shuni 

ko'rsatadiki, emotsional muvozanat 

qobiliyati yuqori bo'lgan shaxslar stressli 

vaziyatlarda psixologik barqarorlikni 

saqlab qolishda ko'proq muvaffaqiyat 

qozonadilar [78]. Bu qobiliyat miyaning 

prefrontal korteks va amygdala o'rtasidagi 

funktsional aloqadorlik darajasiga bog'liq 

bo'lib, bu aloqadorlik neyroplastiklik 

jarayonlari orqali modulyatsiya qilinishi 

mumkin [79]. Shuning uchun, emotsional 

muvozanatni yaxshilovchi terapevtik 

aralashuvlar psixologik homeostazni 

qayta tiklashda samarali bo'lishi mumkin. 

Neyroplastiklik psixologik 

homeostaz, stress va emotsional 

muvozanat o'rtasidagi munosabatlarda 

modulyator rolini o'ynaydi [80]. Bizning 

natijalarimiz shuni ko'rsatadiki, stress 

neyroplastiklikka ham ijobiy, ham salbiy 

ta'sir ko'rsatishi mumkin: o'tkir stress 

ma'lum darajada neyroplastiklikni 

rag'abatlantirishi mumkin bo'lsa-da, 

xronik stress neyronlarning plastiklik 

qobiliyatini susaytiradi [81]. Shu bilan 

birga, ijobiy tajribalar va atrof-muhitning 

boyitilishi neyroplastiklikni 

rag'batlantirishi va shu orqali stressning 

salbiy ta'sirini yumshatishi mumkin [82]. 

Terapevtik aralashuvlar, jumladan, 

kognitiv-xulq-atvor terapiyasi, 

mindfulnes asoslangan terapiyalar va 
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jismoniy mashqlar neyroplastiklikni 

rag'batlantirish orqali psixologik 

homeostazni qayta tiklash va emotsional 

muvozanatni yaxshilashda samarali 

bo'lishi mumkin [83]. Bizning 

tadqiqotimiz shuni ko'rsatadiki, bu 

aralashuvlarning ijobiy ta'siri kamida 12 

oy davom etadi, bu ularning 

neyroplastiklikni rag'batlantirish orqali 

uzoq muddatli psixologik foyda keltirishi 

mumkinligini ko'rsatadi [84]. 

Individual farqlar, jumladan, genetik 

omillar, erta hayotdagi tajribalar, jins va 

yosh psixologik homeostaz, stress, 

emotsional muvozanat va neyroplastiklik 

o'rtasidagi munosabatlarda muhim rol 

o'ynaydi [85]. Bu farqlar shaxsning 

stressga javob berish usuli, emotsional 

muvozanat qobiliyati va neyroplastiklik 

darajasiga ta'sir ko'rsatadi [86]. Shuning 

uchun, terapevtik yondashuvlar individual 

farqlarni hisobga olgan holda ishlab 

chiqilishi va amalga oshirilishi kerak. 

XULOSA 

Ushbu tadqiqot psixologik 

homeostaz, stress, emotsional muvozanat 

va neyroplastiklik o'rtasidagi murakkab 

aloqalarni o'rganishga bag'ishlangan. 

Natijalar shuni ko'rsatadiki, bu 

konstruktlar o'rtasida dinamik va o'zaro 

bog'liq munosabatlar mavjud bo'lib, 

ularning har biri psixologik salomatlik va 

kasallikda muhim rol o'ynaydi. 

Stress psixologik homeostazning 

asosiy buzuvchi omili bo'lib, u bir qator 

fiziologik va psixologik mexanizmlar 

orqali ta'sir ko'rsatadi. Xronik stress, 

ayniqsa, HPA o'qining disfunksiyasiga 

olib kelishi va kortizol darajasining 

normal regulatsiyasini buzishi orqali 

psixologik homeostazning uzluksiz 

buzilishiga sabab bo'ladi. Shu bilan birga, 

stress neyroplastiklikka ham ijobiy, ham 

salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin: o'tkir 

stress ma'lum darajada neyroplastiklikni 

rag'abatlantirishi mumkin bo'lsa-da, 

xronik stress neyronlarning plastiklik 

qobiliyatini susaytiradi. 

Emotsional muvozanat psixologik 

homeostazni saqlashda muhim rol 

o'ynaydi. Emotsional muvozanat 

qobiliyati yuqori bo'lgan shaxslar stressli 

vaziyatlarda psixologik barqarorlikni 

saqlab qolishda ko'proq muvaffaqiyat 

qozonadilar. Bu qobiliyat miyaning 

prefrontal korteks va amygdala o'rtasidagi 

funktsional aloqadorlik darajasiga bog'liq 

bo'lib, bu aloqadorlik neyroplastiklik 

jarayonlari orqali modulyatsiya qilinishi 

mumkin. 

Neyroplastiklik psixologik 

homeostaz, stress va emotsional 

muvozanat o'rtasidagi munosabatlarda 

modulyator rolini o'ynaydi. Terapevtik 

aralashuvlar, jumladan, kognitiv-xulq-

atvor terapiyasi, mindfulnes asoslangan 

terapiyalar va jismoniy mashqlar 

neyroplastiklikni rag'batlantirish orqali 

psixologik homeostazni qayta tiklash va 

emotsional muvozanatni yaxshilashda 

samarali bo'lishi mumkin. 

Individual farqlar, jumladan, genetik 

omillar, erta hayotdagi tajribalar, jins va 

yosh psixologik homeostaz, stress, 

emotsional muvozanat va neyroplastiklik 

o'rtasidagi munosabatlarda muhim rol 

o'ynaydi. Shuning uchun, terapevtik 

yondashuvlar individual farqlarni hisobga 
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olgan holda ishlab chiqilishi va amalga 

oshirilishi kerak. 

Kelajakdagi tadqiqotlar psixologik 

homeostaz, stress, emotsional muvozanat 

va neyroplastiklik o'rtasidagi aloqalarning 

molekulyar va hujayraviy mexanizmlarini 

chuqurroq o'rganishga qaratilishi kerak. 

Shuningdek, turli populyatsiyalarda va 

turli madaniy kontekslarda ushbu 

munosabatlarni o'rganish kerak. Nihoyat, 

neyroplastiklikni rag'batlantirish orqali 

psixologik homeostazni qayta tiklashga 

qaratilgan yangi terapevtik usullarni 

ishlab chiqish va ularning samaradorligini 

baholash kerak. 
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