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Kirish. Mavzuning dolzarbligi.

O‘zbekiston chinakam mustaqillikni qo‘lga kiritib, taraqqiy etgan
demokratik davlatlar qatorida xalgaro hamjamiyatda munosib o‘rinini
egallamoqda. O‘zbekistonning mustagqillikka erishishi ilgari xukm surib kelayotgan
siyosiy-iqtisodiy va tarbiyaviy tadbirlarga yangicha mazmun kiritadi. Ma’naviyat
va ahloqiy poklikni qayta tiklash, o‘zbek xalqining milliy va madaniy merosiga
ehtiyotkorlik bilan munosabatda bo‘lish, qadimiy va zamonaviy milliy madaniy
boyliklarni bilish, milliy, tarixiy va madaniy meros, an’analar tajribasini ta’lim,
tarbiya tizimiga kiritish bugungi kunning dolzarb vazifalaridir. Hozirgi davrda
fugorolarning ongiga mustaqillik, vatanparvarlik, sadogat kabi tushunchalarni
singdirish, ularni kelajakka buyuk davlatning munosib farzandlari qilib kamol
toptirish zamon talabidir.

Har bir millatning ma’naviy boyligi umuminsoniy gadriyatlarning birligidan
tashkil topadi. Madaniy meros o‘tmishning yutug‘i, uni to‘la va oqilona egallash,
takomillashtirish esa hazirgi zamon avlodlarining muqaddas vazifasidir. O‘zining
madaniy meroslarining, qadriyatlarini bilmaslik yoki mensimaslik esa millat va
uning istigboli uchun katta fojiadir. «Jamiyat taraqqiyotining, asosiy, uni mugarrar
Muammoning o‘rganilganlik darajasi. Uzoq vaqgtlar mobaynida inson
ma’naviy dunyoqarashi, ahloqiy vaziyatlarni shakllanishi va shaxsning ma’naviy
kamoloti etika va pedagogika sohasidagi izlanishlarning predmeti bo‘lib qolgan
edi.

Bu masalaning psixologik jihati borasidagi fikrlar ko‘plab psixologlar,
jumladan, taniqli rus psixoliklari B.G. Ananev, L.I.Bojovich, L.S.Veigotskiy,
A.N.Leontev, S.L.Rubinshteyn va boshqalarning asarlarida xulg-atvor, ma’naviy
va ahloqiy xususiyatlari, ahloqiy xulq, ahloq motivlari, ehtiyojlari kabi qator ilmiy
kategoriyalari doirasida ishlatiladigan bo‘lsa-da, lekin shaxsdagi hulq atvor
tasavvurlar va ularning shakllanish mexanizmlari va sotsial psixologik shart-
sharoitlari muammosi maxsus ravishda tadqiqot qilinmagan. Hozirgi davrda
yoshlar tarbiyasi va ular hulq atvori ijobiy tarzda shakllantirishning dolzarbligidan

kelib chiqib, biz tadqiqotning asosiga



O‘zbeklarda va umuman, Sharq mamlakatlarida ahloqily madaniyat,
ma’naviyat va ruhiyat masalalariga e’tibor o‘ziga xos gadriyatlar bo‘lib kelganligi
sababli ushbu muammolar bir qator faylasuflar, pedagoglar, ahlogshunoslar
tomonidan o‘rganib kelingan. O°‘zbekistonlik psixologlardan M.G.Davletshin
E.G.G‘oziev, G‘.B.Shoumarov, V.A.Tokareva (148), V.M.Karimova va ularning
izdoshlari shaxsning ichki ruhiyatini hulq atvor va madaniy shart-sharoitlar,
xususan, ta’lim muassasalari, oila va tengqurlar jamoasi ta’sirida shakllanishi
muammolariga qisman e’tiborni qaratib, ushbu sohadagi ilmiy muammolarni ochib
berganlar. Ayniqgsa, V.A.Tokareva birinchi bo‘lib, talaba yoshlar shaxsining hulq
atvor taraqqiyotini maxsus psixologik metodlar (birinchi navbatda longityud
metodi) yordamida o‘rganib, hulq atvor tasavvurlar va ular zaminida turgan
ahloqiy xulq - atvor hamda ularga bo‘lgan ehtiyojlarni monografik tarzda jiddiy
ilmiy izlanishlarning predmetiga aylantirgan . Lekin ilk o‘spirinlik davrida hulq
atvor tushunchalar va tasavvurlarning shakllanishiga sabab bo‘luvchi ijtimoiy
omillar avvalo o‘zbek xalqining milliy an’analari va udumlari, qolaversa, maxsus
shart-sharoitlar ta’lim-tarbiya jarayonlarning ushbu jarayonga ta’siri maxsus
tadqiqotlar ob’ekti va predmetiga aylantirilmagan

Turli taraqqiyot davrlarida inson psixologiyasi va shaxsi o‘zgarishi
gonunlaridan kelib chiqgan holda, biz kichik o‘spirinlik davrini hulq atvor
kategoriyalarni faol ravishda o‘zlashtirish va shu asnoda hulq atvor tasavvurlar
shakllanishi uchun eng senzitiv-qulay davrdir, deb tanladik. Respublikamiz
Prezidenti [.A.Karimov ta’kidlaginidek, Vatanimiz kelajagi islohatlarning taqdiri
va ularning natijalari, xalqimizning bilim darajasi davr talabiga va tarraqqiyotiga
ganchalik mosligiga, qganday mutaxassislar yetkazib berib, o‘rnimizni
egallashlariga bog‘ligdir. Shuning uchun mamlakatimiz rahbariyati ta’lim tizimini
tubdan isloh qilishga katta e’tibor qaratayapti. Shunga ko‘ra, yuqori malakali
kadrlar tayyorlash davlat siyosati darajasidaga ko‘tarilmoqda.

Respublikamizda so‘nggi yillarda amalga oshirilayotgan iqtisodiy, siyosiy,
ma’naviy, mafkuraviy, madaniy sohalardagi islohotlar ta’lim-tarbiya tizimida ham

jiddiy o‘zgarishlarni amalga oshirishni taqozo etmoqda.



Ta’lim tizimidagi yangilanishlar O°‘zbekiston Respublikasining "Ta’lim

to‘g‘risida"gi Qonuni va “Kadrlar tayyorlash Milliy dasturi” talablaridan kelib
chigqan holda, bozor iqtisodiyoti sharoitida zamonaviy kadrlarni raqobatbardosh
qilib ta’minlashga garatilgan.
Respublakamizda tub demokratik of‘zgarishlar yuz berayotgan bir davrda
insonparvar psixologiyaning qonuniyatlarini va ilmiy materiallarini o‘rganish,
ulardan o‘z faoliyatimizda foydalanish vazifasi qo‘yilmoqda. Ayniqsa, uzluksiz
ta’lim tizimi jarayonida ta’lim sub’ektlarining psixologik xususiyatlarini, o‘zaro
munosabatlarining psixologik asosini tadqiq etish muhim masaladir.

Davlat taraqqiyoti va jamiyat ravnaqi ko‘p jihatdan uning intellektual
potensiali bilan belgilanadi. Chunki, ilmiy potensiali yuqori darajada rivojlangan
mamlakat barcha sohalarda doimo ilg‘or bo‘ladi. Yuqori malakali mutaxassis
kadrlarni tayyorlashga erishish uchun ta’lim jarayonini tashkil qilish va
boshqgarishning o‘ziga xos talablari mavjud. Davlat ta’lim standartlarida
belgilangan bilim, ko‘nikma va malakalari doirasidan tashqari fundamental va
axborot texnalogiyalariga doir bilimlarni o‘zlashtirish va ilmiy tadqiqotlar olib
borish ko‘nikmalariga ega bo‘lish bilan yuqori malakali mutaxassis kadrlarni
tayyorlash shartlari hisoblanadi. “Kadrlar tayyorlash sohasidagi davlat siyosati
insonni intellektual va ma’naviy-axloqiy jihatdan tarbiyalash bilan uzviy bog‘liq
bo‘lgan uzluksiz ta’lim tizimi orqali har tomonlama barkamol shaxs- fuqaroni
shakllantirishni nazarda tutadi. Shu tarzda fuqaroning eng asosiy konstitutsiyaviy
huquqlaridan biri bilim olish, ijodiy qobiliyatni namoyon etish, intellektual
jihatdan rivojlanish, kasbi bo‘yicha mehnat gilish huqugi ruyobga chiqariladi.”
Intellektual — so‘zining lug‘aviy ma’nosi aqliy jihatdan yetuklik, fahm-farosat, aql-
idrok, zakovat, zukko ya’ni zakovatli inson, zukko bo‘lish demakdir.

Bugungi kunda olib borilayotgan ijodiy intellektual salohiyatni
rivojlantirishga oid barcha ishlarning sifat samaradorligi talab darajasida emas.
Jamiyat va davlat oldidagi talablardan kelib chiqib, o‘spirinlarning oliy ta’lim

muassasalaridagi tahsili davomida intellektual ijodiy salohiyatni rivojlantirish
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ishlarini muvaffaqiyatli olib borish zarur. Bu esa tarbiya jarayoniga psixologik-
pedagogik texnologiyalarni qo‘llashni, zamon talabi darajasida mutlaqo yangi
tarbiya tizimini yaratishni talab qiladi. Shu nuqtai nazardan bizning tadqiqot
ishimizda o‘spirinlik yoshi davrida emotsional holatlar va intellektning o‘zaro
uyg‘unligini ta’minlashning psixologik xususiyatlarini tadqiq etish muammolari,
mexanizmlarini yoritish ko‘zda tutilgan.Ya’ni bizning asosiy taxlil qilish
mavzuimiz “O‘spirinlarda emotsional xolatlar va intellektning bog‘liqligi.”
muammolaridir.
Tadqiqotni o‘tkazishdan ko‘zlangan asosiy maqsadi
Tadqiqotni o‘tkazishdan ko‘zlangan asosiy maqsad — O‘spirinlarda emotsional
holatlar va intellektning bog‘ligligi mauammolarini nazariy va amaliy tadqiq
etishdan iborat.
Tadqiqot vazifalari:
- O‘spirinlik davri muammolarini psixologik taxlil etish.
- Psixologiyada o‘spirinlik davrining psixologik xususiyatlarini
yoritilish muammolari.
- Ofspirinlardagi ma’naviy tasavvurlarga ta’sir etuvchi va ularni
o‘zgartiruvchi ijtimoiy omillarni tadqiq etish va aniqlash.
- Ilk ofspirin yoshidagi xissiy emotsional xususiyatlari va
intellektining dinamikasini qayd etish.
1. O‘spirinlik davrida xissiy emotsional xolatlar va intellektual
qobiliyatlarning bog‘liligini amaliy taxlil qilish.
2. Olingan natijalar asosida xulosa va tavsiyalar ishlab chiqish.
Tadqiqot ob’ekti—O‘spirinlik davri emotsional xolati va uning ta’lim jarayonidagi
o°ziga xos psixologik mexanizmlari bilan bog‘liklik jarayoni.
Tadqiqot predmeti—O‘spirinlik davrida emotsional xolatlar va intellektning
o‘zaro bog‘liqligini amali va nazariy tadqiq etish usullari.
Tadqiqotda quyidagi ilmiy farazlar ilgari suriladi:
1. O°spirinlik davrida emotsional xolatlarni boshqgarish kuchli irodaviy holatlarni

tartibga keltirish bilan bog‘liqdir.



2. Emotsiyaga berilish ularning intellektual fobiliyatlarini rivojlantirishga salbiy
ta’sir etishi mumkin.

3. Ta’lim jarayonidagi xissiy emotsionla xususiyatlarning ta’sirlanishi va uning
axamiyatini  anglash va xissiy barqarorlikni shakllantirish asosiy holat deb
hisoblash mumkin.

4. Xissyotga berilish intellektni rivojlanishiga salbiy ta’sir  etishi
mumkin.Emotsiya va inttelektni bolikligi o‘spirinnning ijodiy fobiliyatini
takomillashtirish imkoniyatini oshirishi mumkin.

Tadqiqotning metodologik asosini:

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining ma’naviyat va ma’rifatni
takomillashtirish va ma’naviy va ma’rifiy tadbirlar samradorligini oshirish
borasidagi Farmonlar, «Ta’lim to‘g’risida»gi Qonun, «Kadrlar tayyorlashning
milliy dasturivdan hamda [.A.Karimovning «Barkamol avlod — O‘zbekiston
taraqqiyotining poydevori», «O‘zbekiston buyuk kelajak sari» asarlarida ilgari
surilgan dasturiy vazifalar, psixologiya fanida qabul gilingan ijtimoiy tasavvurlar —
shaxs ijtimoiy xulg-atvorining psixologik mexanizmi va sababchisidir, degan ilmiy
nazariya (S.L.Rubinshten, A.N.Leontev, A.l.Dontsov va boshqalar) xizmat qiladi.
Psixologik qonuniyatlar, ta’limotlar, tamoyillar ishimizning nazariy asosi bo‘lib
hisoblanadi.

Yuqoridagi metodologik asosga tayanib, o‘spirinlarda xissiy emotsional holatlar
va ularning intellekt bilan bog‘liglik darajalarini mexanizmlarini aniqlash
jarayonini quyidagi metodlar yordamida o‘rgandik:

Kuzatish, anketa, testlar T.Lirining «Xarakter xususiyati», T.Pashukorning
«Shaxs egotsentrizmi», Ch.Oskudaning «Semantik differensial» Testlarini
mabhalliy sharoitga moslashtirilgan shakllari tadbiq etildi. Psixologik-pedagogik
eksperiment, Olingan ma’lumotlarning ishonchliligini ta’minlash va qiymatini
hisoblab chigarish uchun matematik statistik usullardan foydalanildi.

Tadqiqotning nazariy qiymati shundaki, unda to‘plangan va tadqiq etilgan
ma’lumotlar yosh davrlar psixologiyasi, pedagogika, ahlogshunoslik, ma’naviyat

va ma’rifat asoslari. Etika va estetika darslarini muhim yangiliklar bilan boyitadi,



xalq milliy an’analari va udumlaridan samarali foydalanish, ularning shaxs
ma’naviy fazilatlarini shakllantirishdagi ahamiyatini ilmiy dalillar bilan boyitadi va
gadriyatlarning ahamiyatini yanada oshiriladi. Tadqiqotda o°z isbotini olgan ilmiy
farazlar psixologiyada ijtimoiy tasavvurlarning shaxs ijtimoiy xulqi motivlarini va
uning namoyon bo‘lish shart-sharoitlarini o‘rganishda metodologik g’oya va ilmiy-
psixologik mexanizm sifatida e’tirof etilishini ta’minlaydi hamda ta’kidlaydi.

Ilmiy tadqiqotning yangiligi. Tadqiqotning ilmiy qiymati va yangiligi
shundaki, unda:

a) birinchi marta magsadli emotsional xolatlar va intellekt xususiyatlari
O‘spiringa ijtimoiy ta’sir vositalari sifatida ular psixikasi va ijtimoiy tasavvurlariga
ta’sir etuvchi mexanizmlar sifatida qaraldi va ularning o‘zgarish omillari ilmiy
jihatdan o‘rganildi;

b) to‘plangan ma’lumotlar O°‘spirinlarning bilish faolligida emotsioonal
xolatlar va intellektual qobiliyatlarining o‘zaro uyg‘un tarzda shakllanishi va ular
o‘rtasidagi bog‘liglikning asosi va negizini tashkil etishi mumkin bo‘lgan turli
bilish jarayonlari , o‘quv biluv faoliyati va ijodiy qobiliyatlari mazmunini aks
ettirishi va ulardan yaqqol vaziyatlarda samarali foydalanish yo‘llari ko‘rsatildi.

v) tadqiqot birinchi marta o‘spirinlardagi xissiy emotsional xolatlar va
mintellektual qobiliyatlarning bog‘ligligini tadqiqotning predmetiga aylantirdi va
mazkur tasavvurlarning aniq shaxslar va guruhlardagi ma’naviy fazilatlarda
namoyon bo‘lishi qonuniyatlarini ochib berdi.

Tadqiqotning amaliy ahamiyati quyidagilarni tashkil qiladi:

Unda to‘plangan ilmiy dalillar, xulosalar va tavsiyalar O°‘spirinlar
intellektual fabiliyatlarini rivojlantirish va unda ularning emotsional xolatlarini
ahamiyatiniochib berish asosida ishlab chiqilagan amaliy tavsiyalar o‘spirinlarning
psixologik xususiyatlarini va uquv faoliyatini tadqiq etishda uning samaradorligini
oshirishga ilmiy asos bo‘ladi;

Tadqiqotning xulosalari jamoatchilik tashkilotlari ishlarini tartibga solish,
ahvoli o‘rtasida olib boriladigan ilmiy amaliy tadbirlarda ularda oqilona

foydalanish imkonini beradi;



Maktab, kasb-xunar kollejlari, akademik litsey o‘quvchilarini ta’lim jarayonida va
darsdan tashqari faoliyatlarini omilkorona tashkil etishda va ularning intellektual
salohiyatini oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi;

Amaliy psixologlar uchun maktab va yangi turdagi o‘quv maskanlarida
o‘quvchi O‘spirin emotsional xolatlarini nazorat qilish va intellektual salohiyatini
oshirishni to‘g’ri shakllantirish borasida adaptiv hislatlarni shakllantirish va
rivojlantirish yo‘lida ijodkorlikni ta’minlash va maqsadli tadbirlardan o‘z o‘rnida
samarali foydalanish imkoniyatini yaratadi.

Tadqiqot ishining amaliy axamiyati shundaki, tadqiqot ishi materiallaridan
natijalaridan kasb-xunar kollejlari va akademik litseylarda  ma’ruza sifatida
foydalanishlari, fan o‘qituvchilari  metodik qo‘llanma sifatida foydalanishlari
mumkin.

Tadqiqot ishining tuzilishi. Kirish,2 bob, 6 bo‘lim, xulosa va tavsiyalar,

foydalanilgan adabiyotlar ro‘yhati, ilovalardan tashkil topgan.



1.BOB. O¢‘qitishning emotsionalligi ta’limning muvaffaqiyatliligini
ta’minlovchi omillarning nazariy asoslari.

1.1. Ta’limning muvaffaqiyatliligini ta’minlovchi omillar va wularni
tadqiqot muammosi sifatida o‘rganilishi.

Jamiyatimizning yangilanishi va demokratlashuvi O‘zbekistonda
yuz berayotgan ijtimoiy siyosiy iqtisodiy o‘zgarishlar munosabati bilan
yosh avlodga ta’lim tarbiya berish sifatlarini oshirishga bo‘lgan tashkiliy
pedagogik, psixologik yondoshuvuning takomillashuviga alohida e’tibor
berilyapti. Ma’lumki, O¢‘zbekiston Respublikasi oliy majlisi 9 -
sessiyasida qabul qilingan «ta’lim to‘g‘risida»gi Qonun va «Kadrlar
tayyorlash milliy dasturinda o‘quv dasturini zamonaviy talablarga
moslashtirib istigbol va kelajagimizni ko‘zlagan xolda tuzib olishimiz va
joriy etishimiz zarur deyilgan. Shunga muvofiq talabalar akademik litsey
va kasb xunar kollejlarida mutaxasislikka yo‘nalishlar bo‘yicha
chuqurlashtirilgan dasturlar asosida bilim oladilar.

Ta’limning yangi modeli jamiyatda mustaqil fikrlovchi erkin
shaxsni shakllantirishga e’tibor berilgan ekan, psixologika faning
vazifalari xam malakali mutaxasisliklar sifatida o‘zliginio‘z qobiliyatlari,
individualligi, shaxsiy fazilat hamda xislatlarini bilgan tarzda ta’lim
faoliyatini oqilona tashkil etish va ijtimoiy ifoydaoli mehnatninng barcha
soxalarida ixdorli kasb soxasi sifatida faoliyat ko‘rsata oluvchi shaxslarni
tarkib topdirishdir.

O‘quvchilarni mustaqil O‘zbekistonimizning bilimdon yetuk avlodini
tayyorlashda yoshlarning individual psixologik va yosh xususiyatlarini
bilishi, psixologik xolatlarini tushunib, yuragiga yo‘l topa bilmog‘i kabi
muxim pedagogik qobiliyatlarga ega bo‘lishida psixologiya fanlarini
egallashning ahamiyati muhimdir. Psixologiya faning oldida turgan
asosiy maqgsad o‘quvchilarni o‘rta maxsus ta’limda xozirgi zamon
psixologlarini ilmiy yondoshishilari bilan shuningdek turli yoshdagi

insonlarda  o‘qish  jarayonida shaxs fazilatlarini  shakllantirish



gonuniyatlari bilan kasbiy malakalarini egallash xususiyatlari bilan
tanishtirishdir. Insonni jamiyatimiz uchun to‘laqonli, faol, barkamol shaxs
sifatida shakllantirish samaradorligini yanada oshirishda psixologiya ilmi
va uning amaliyotda to‘g‘ri yo‘nalishga ega bo‘lishi juda muximdir.

O‘zbekiston Respublikasi mustagqillikka erishgach barcha sohalarda bo‘lgani
kabi ta’lim sohasida ham tub islohotlar amalga oshirilmoqda.

O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni va “Kadrlar
tayyorlash milliy dasturi” zamon talablariga javob beradigan pedagogik xodimlar
tayyorlashni bosh vazifa qilib qo‘ydi.

Prezidentimiz  Islom  Abdug‘anievich Karimov ta’kidlaganlaridek:
“Vatanimizning kelajagi, xalqimizning ertangi kuni mamlakatimizning jahon
hamjamiyatidagi obro‘-e’tibori avvalambor farzandlarimizning unib-o°‘sib,
ulg‘ayib gqanday inson bo‘lib hayotga kirib borishiga bog‘liqdir. Biz bunday o‘tkir
haqiqatni hech gachon unutmasligimiz kerak”.

Nazariy bilimlar hamda amaliy malakalarga ega bo‘lgan va yangi zamonaviy
muammolarni muvaffaqiyatli hal qila oladigan mutaxassislar tayyorlash bilan
bog‘liq ishlar bugun yanada dolzarb ahamiyat kasb etmoqda. Respublikamizning
rivoji, ravnaqi oliy maktablarda tayyorlanayotgan mutaxassislarga bog‘liq ekan,
ularni har tomonlama yetuk insonlar qilib tarbiyalash kerak. O‘qituvchi bilan
talabaning hamkorlikdagi faoliyatini to‘g‘ri yo‘lga qo‘yish bo‘lajak mutaxassislar
kasbiy tayyorgarligining asosiy omillaridan biridir.

Shaxsning barcha faoliyat turlari kabi o‘quv faoliyati ham o‘ziga xos
xususiyatlarga ega bo‘lib, u kishining bilish jarayonlari, individual xususiyatlariga
alohida talablar qo‘yadi. Bu faoliyatga munosabat shaklida u yoki bu psixik
holatlar paydo bo‘ladi. Ta’lim jarayonida vujudga keladigan psixik holatlar doimo
bir xil sifat va davomiylikka ega bo‘lavermaydi. Ijobiy kechinmalar faoliyat
samaradorligiga ta’sir etib, uni yanada qizigarli bo‘lishini ta’minlasa, salbiy his-
tuyg‘ular o‘quv faoliyati samaradorligini tushirib yuborishi ham mumkin. Bir
necha ob’ektiv, sub’ektiv sabablar ta’lim jarayonida o‘ziga xos hissiy

zo‘riqishlarni vujudga kelishiga turtki bo‘lib hisoblanadi. O‘quv faoliyatida paydo



bo‘ladigan hissiy zo‘rigishlarni bartaraf etish ta’lim samaradorligini oshirishning
eng muhim omillaridan biridir

Psixik holatlarni izchil o‘rganish eramizdan 2-3 ming yil avval Hindistonda
boshlangan edi. Qadimgi yunon faylasuflari ham psixik holatlar muammosi bilan
shug‘ullanib ko‘rganlar. ”"Holat™” tushunchasi falsafiy tushuncha sifatida Kant va
Gegel ishlarida ham keltirilgan. Psixik holatlarni izchil o‘rganish U. Djemsdan
boshlanadi. U psixologiyani ong holatlarini tavsiflovchi va o‘rganuvchi fan
bo‘lishi kerak degan g‘oyani ilgari surgan. Ong holati sifatida u sezgi, xohish,
emotsiya, bilish jarayonlari, fikrlar, garorlar va niyatlarni tushunadi. Psixik holat
tushunchasining keyingi rivojlanishi rus psixologiyasining taraqqiyoti bilan
bog‘lig. Bu sohadagi eng birinchi ilmiy ish O. A. Chernikovaning 1937 yilda
bosilib chiggan maqolasi bo‘lib, u sportchining startdan oldingi hissiy holatlarini
o‘rganishga bag‘ishlangan edi. Shundan so‘ng sport psixologiyasida psixik holatlar
A. S. Puni, F. S. Yegorov, V. V. Vasilev, Ya.B. Lextman, K. M. Smirnov, V. F.
Spiridonov, A. N. Krestovnikov va boshqgalarning ishlarida o‘rganildi. V. A.
Ganzenning fikricha, 1964 yilda N. D. Levitovning “Odamning psixik holatlari
haqida” nomli kitobi nashr etilishi bilan bu muammoni o‘rganish tarixida yangi
davr boshlandi. Shundan so‘ng psixologiya psixik  holatlar, xususiyatlar,
jarayonlar haqidagi fanga aylandi. N. D. Levitovning fikricha, “psixik holat inson
xulg-atvori va faoliyatining muayyan vaqt oralig‘idagi yaxlit tavsifi sifatida aks
ettirilayotgan predmet va hodisalarning ta’sirida vujudga keladigan shaxs
xususiyati va holatidir”.

Keyinchalik bu muammo bilan B. G. Anan’ev, V. N. Myasishev, A. G.
Kovalyov, K. K. Platonov, V. S. Merlin va boshqgalar shug‘ullanishgan.

A. O. Proxorov, B. G. Anan’ev, F. Ye. Vasilyuklarning fikricha, insonning
turli hatti-harakati va faoliyati bir necha psixik holatlar fonida namoyon bo‘ladi,
faoliyatning muvaffaqiyatiga ijobiy yoki salbiy ta’sir etadi.

A.O.Proxorov har qanday psixik holatning paydo bo‘lishida ikkita bo‘g‘in
borligini ta’kidlaydi.

Birinchidan, individning hayot faoliyatida namoyon bo‘luvchi tashqi mubhit



sharoiti va individ psixik xususiyatlari muvozanati darajasini ifodalovchi vaziyat;
muhitning o‘zgarishi, vaziyatning o‘zgarishi, psixik holatlardagi o‘zgarishlarga
olib keladi. Masalan, fikrlash faoliyatidagi muammoli vaziyat psixik zo‘riqishni
kuchaytirishi va bilish faoliyatidagi frustratsiyaga olib kelishi mumkin.

Ikkinchidan, individning shaxsga xos xususiyatlarini ifodalovchi sub’ektiv
ichki sharoitlar (tajriba, ko‘nikma, malaka, bilim) yig‘indisi sifatida tashqi muhit
ta’sirlarini vositali tarzda idrok qiladi. Har qanday “ichki sharoit”ning o‘zgarishi
o‘z ortidan psixik holatlardagi o‘zgarishlarni olib keladi.

Psixologiya bilan bir qatorda psixik holatlar muammosi bilan boshqa turdosh
fanlar ham shug‘ullana boshladi. 1. P. Pavlov fikricha, “Bu holat biz uchun
birlamchi haqiqat bo‘lib, insoniyat taraqqiyotini ta’minlovchi kundalik hayotda
bizni yo‘naltirib turuvchidir”.

Fiziologiyada psixik holatlarni o‘rganish bilan bog‘liq yana bir tadqiqotlar P.
S. Kupalov nomi bilan bog‘liq. Uning fikricha, vaqtinchalik holat tashqi muhit
ta’sirida shartsiz refleks mexanizmlari asosida ro‘y beradi. V. 1. Myasishev psixik
holatni shaxs tarkibidagi tuzilmalardan biri sifatida jarayonlar, holatlar va
munosabatlar bilan bir qatorga qo‘yadi. B. F. Lomov fikricha esa, “Psixik
jarayonlar, holatlar va xususiyatlar inson organizmidan tashqi holda mavjud
bo‘lmaydi. Ular inson miyasining vazifasi sifatida biologik taraqqiyot va insoniyat
tarixi davomida rivojlanib kelgan. Shuning uchun psixika qonunlarini aniqlash,
eng avvalo, inson miyasi, asab tizimi va butun organizmning ish faoliyatini
o‘rganishdan iborat bo‘lishi kerak™.

Psixologik va biologik omillarning birligi psixik holatlarni baholashning
ob’ektivligi tamoyiliga asoslanib, psixik holatlarni o‘rganish ikki yo‘nalishda
amalga oshiriladi: funksional va emotsional holatlarni o‘rganish.

Psixik holatlarni tasniflashda har xil yondoshuvlar mavjud. Ularga ko‘ra
aqliy, emotsional, irodaviy faoliik va passivlik, stress, ko‘tarilish, o‘zini yo‘qotib
qo‘yish, to‘yinish, kutish, yolg‘izlik va boshqalarni ajratish mumkin.

Umumlashganlik darajasiga ko‘ra holatlar umumiy, turga xos va individual

bo‘lishi mumkin. Masalan, holatlarlarning tavsificha ularning sub’ekt tomonining



anglanganlik darajasiga bog‘liq.

P. K. Anoxinning fikricha, mazkur xususiyatlar ichida eng muhimi
insonning munosabatlaridir. Holat tarkibida inson ongi va o‘z-o‘zini anglash
darajasini bildiradi. Ong xususiyati sifatidagi munosabat —borligqga bo‘lgan
munosabatdir. O‘z-o‘zini anglash tavsifi sifatida — o‘zini boshqarish, nazorat
qilish, baholashdir. Holatning tavsifi va parametrlari bilan bir gatorda uning
funksiyasi (vazifalari)ni ham ko‘rsatish mumkin. Ular ichida eng muhimi sifatida:
a) boshqgarish (regulyatsiya); b) alohida psixik holat va  xususiyatlarni
birlashtirish (integratsiya) vazifasini  ko‘rsatish mumkin.O‘zining dinamik
tabiatiga ko‘ra psixik holatlar jarayonlar va xususiyatlar o‘rtasidagi oraliq o‘rinni
egallaydi. Ma’lumki, ba’zi psixik jarayonlar (diggat) ayrim holda shaxsning holati
sifatida ham qaraladi. Xususiyatlar mohiyatini tushuntirishda psixik holat
tushunchasidan foydalanish xususida A. O. Proxorov shunday deydi: Xarakter
xislatini tushunish uchun, eng avvalo, vaqtinchalik holatlarni tahlil qilish,
tushunish kerak bo‘ladi. Shundan keyingina uning xarakter tarkibidagi barqarorligi
va mustahkamligi haqida fikr yuritish mumkin™. A. S. Puni esa “Psixik holatlar
shaxs tavsiflarining nisbatan barqaror va muvozanatlashgan tizimi bo‘lib, uning
fonida psixik jarayonlar dinamikasi namoyon bo‘ladi” degan fikrni ilgari suradi. A.
G. Kovalyov fikricha esa: ”Psixik holatlar ko‘p hollarda mazkur shaxs uchun tipik
bo‘lgan xususiyatga aylanadi va shaxsning psixologik xususiyatlarida o‘z aksini
topadi”. Psixik holatlar ko‘p hollarda vaziyat yoki faoliyatga javob (reaksiya)
sifatida namoyon bo‘ladi, moslashuvchanlik tabiatiga ega bo‘lib, insonning tashqi
muhit bilan o‘zaro ta’sirini muvofiqlashtirib, o‘zgarayotgan sharoitga moslashishni

ta’minlaydi.



1.2. Dmonnonan :xkapaéHIapHHHT yMyMHii XapaKTepHCTKACH.
Xuccuér €ku TyWFy - SMOLUS MIAaXC pyXud XaETUHUHT IIyHJIAil TOMOHUKH, OyHIa Tallku

TAbCUPOTHUHI XapaKTepu Ba IIAXCHUHI yHra OyiaraH MyHocadatiapu
udponanananu. bav3u npeamernap, Bokeanap, xapakaTiap HMIAXCHU KyBOHTHPAIH,
Xy3yp Oarummmaiau, XypcaHn Kwiaaud. baw3m mpemmernap dca mmaxcHu xada
KWJIaJM, Kaxp-ra3aOMHM Ky3raiau, Oexy3yp Kuiaau. Tallky TabCUPOTHUHT
xapaktepura (xobuil €ku canbuitnurura) Kapad maxc yHra HucOaTaH Y3WHUHT
MyHOcabaTuHU Ounaupanau. TallKu TabCUPOTHUHI €KMMIIM TOMOHJIApHU Iaxcnaa
WOKOOMIT MyHOca0aT/IapHM BYXXyAra KeiaTupaav. Masza Kuwinil, KOWWI KWJIWII,
XYy3yp-XaJoBaT, CEBHMHY, KYBOHY, XYypCaHAUMIMK KabW Xojariap WKOOHii
MYHOCAO0aTHUHI KYpUHULUIApUAMp. Tallku TabCUPOTHUHI HOXYLI, EKUMCHU3
TOMOHJIApU Iaxclaa canOouii MyHocalOaTIapHM Malao  KWwiaad Fa3aOJaHuII,
pamwkuill, Xagaauk, KYpKuUll, 0exy3yp Oy Kabuap canouii
MyHOcaOaTHUHT KypuHummaup. [laxc y3uMHMHr KyHAanuk (GaoausiTUAa Typiu-
TyMaH XWUCCHHA XOJlaTiapHM OomimaH keuupaau. Arap y xaBd octuma Oyca.
KYpPKYBHM XHUC Kuiaau, MyBaddakusarra >3pullica, 3aBKIaHAIW, HWHTUJIMII Ba
Xapakatiapu TYFpu, YHyMIIn pyEéOra yukca, KyBOHaIu, pyxu KyTapunaiau. Jlemaxk,
HIaxcaa Typiu XUC-TYHFYJIApHUHT BYXYJra KeJIWIl MaHOaW YHHMHT 3XTHUEKIIAPH,
HATWXKaJIApU Ba UCTAKJIAPUIUD.

[ITaxcHUHT  y3  OXTUEKIAPUHHA  KOHIAMPHUII  WYIUJArd XapakaTIapHUHT
MyBadpakusaT YOKOOMI XUCJIApHU, YHUHI KHWMHYWIIMKIIApra ny4
KEIUIIYM, MarilyOoudrra yupamiyd 3ca caOuil TyWryJapHU yHUFOTaIu.

Typnu sMmonusiiap MaXxCHUHT XYJIK-aTBOPUTa Y3Ura XOC XMCCUN OXaHT Oepaju,
Oapkapop KeuMHMaJlapHM BYXyJra kenatupaau. bab3an sca, smouusnap tycaraaH
Ba MIUAIATIN Naiiao 0ymuo, Te3 yraau.

[IIysn xaM TabKUUIALI JIO3UMKH 3MOLIMOHAJ XOJIaTjap oJamilapAa Typiuda
keuaau. baw3um omamnapna Oy xwiariap Oapkapop, TabCHpYaH, UyKyp Kedca,
anpuM omamiiapaa enrun yraau. llaxcnap Xxuc-TyWrylnapuHUHT YyKypJIMTH. Ky4H,

Oapkapop €xm O0exapop sMaciuru owian oup-Oupiapuaan dapk Kuiaauiaap. Xap



Oup maxcaaru XUCCHM XoJlaTiap YHHHI OO MYKM TyHECH, FOSIBUM MYHaIMIIH,
BTUKO/] Ba Heajiapu Ouinan OoFiuK Oymaau.

NxoOuii Xuc-TyilFynap IIAXCHUHT OyTyH BYXXYIUMHU KamMpad oJiaau, YHUHT
Xa€TUHU sHa/Ja Ma3MyHJIU TYNMUK Ba OaxTuép Kunanu. byHmail xucmap maxcra
KAHOT Oaruimanan. Xuc-Tyiuryiap maxc TYFpUcuaa, YyHUHT MICUXUK XOJaTiIapy Ba
WHIUBUyaAl XYyCYCHUATIApU TYFPUCHAA XyJIOCA YHUKAPUIITa HMKOH Oepaju.
XUCCUETIApHUHT OUp MaKCaIHU KY3JIalli, IPUHLIUIIMAIIMTH [IaXCHU CY3u OuiaH
uiy oup Oynran OGapkamoll ojamra aujgaHTUpaad. XUCCUETIApAa CyObEeKTHBIHK
Ba COLHMAUIUK MOXHUSATH MaBXynaup. Xuccuériapra CyOBEeKTHBUK MOXHATU
HYKTaW HazapuaaH Oepuiaauran 6axo xamMma BaKT XaM YHHHT COI[MAT MOXHUSTUTA
TYfpu KenaBepMaiiu. CyOBbEKTUB paBHUIIa HOXYIU, IIAXCHU PpPaHXUTAIUTaH
KeUYMHMAaJap COLMall 3bTHOOPH OmiaH mKoOui Xuccuer xucobnmananu. MacanaH,
VSUTUII [IaXC Y4yH €KUMCH3 XUCCHET OYynmb, a300 XuccH OujaH Keuyupuiaiu.
AMMO colMall MOXUSTH HYKTau HazapuJaH YSUIMII FOKCaK. MKOOUW axJIOKun
XUCOUp. Arap HMHTU30MHU Oy3raH CTYJEHT YKUTYBYM TOMOHHJAH TapTUOra
YaKUpWITraHja, ysuaud Kuzapmaca, y SHT IOKOpM MHCOHMH (a3uiaTiaaH MaxpyMm
Oynran Oynmaau. Fazab €ku Happar cyObEeKT y4yH caJOMil HOXYII XOJATAHP.
Jlexun, ¥a3ab, HadpaT aylIMaHTa, axJOKKa Xuwio( xapakaTra, MHTU30MCHU3IIUK,
KOHYHOY3apiuKKa KapaTuiran Oyica, IOKcak axJoKuil xuc cudaruiga uxoOui
moxusAT kacO staau. IllyHunr  yuyH XaMm Xuccuériapra  couuan HyKTau
Ha3apJaH €HJAIraHJa IOKCAaK FOSBUIIMK, XAJKYWIMK, Ba NPUHUUIAALIMKKA
acocnanuil 3apyp. by xuxatnan baxoyanun Hakmbananusr Kyiuaaru uxpu
aoxyuaa axamusT kaco sragu: "Xasparu baxoyaauH, Kaxp OwiaH TOIUOTa TabCUP
TUII TYFpUMHU» Ae0 cypamunap. Y kumud myHjaid xkaBod oepau: "Kaxp, sbHU
ra3a0 MKKU XWJI MabHOTa ora Oymamu. Xakukui Kaxp ra3zad xkamoJjaT cudaTtumup.
byHna TapOussiaHyBUMHHUHT JIOKAWJINTA YIYH YHU TYFPH Hylra HWyHaaITUPUIAIN.
Cababcu3 Kaxp- FazaOiaHUII 3apapiauaup".

DOMoIrmoHan xapakamiap Oapkapop €ku OeKapopJurda HyKTaul Ha3apuaaH
KYWHJIATU Y4 T'ypyXra axpaTuiagu:

1. bup Heua oii éku WmIad 1aBOM ATAUTaH Y30K MYIAATIN X0JaTiap.



2. Kynna0, xadranab, oitnad 1aBoM 3Tafuran xosiatiap.

3. Cexynmiiab, MUHYTIIA0, coaTnad TaBOM dTaJUTraHXO0JIaTaap.

OMOLIMOHAT XOJATJIAPHUHT Oy Tap3Aa yd rypyxra OVJIMHUHIIM YyJIApHUHT
TahCUP XapaKTepPH Ba MIAXCHUHT WHAWBHIyal cudatiapura Oormukmmruaup. bup
TABCUPHUHT Y3H Xap Kaicu 11axcra TypJiau4da Kyd OujiaH €Taju Ba TypJiu Japaxasa
XUCCUI XOJIaTIapHU BY>KYATa KEJITUPATU

Typnu xuccuil xapakaTiapHU BYKyAra KeATHPYyBUM cababiap cTuMyiuiap €Ku
MaHOanap nevinnaau. MxoOuii Xuccuil XoJjaTiapaM IIAXCHUHT Xapakatjapuja
udoaanaHaIu. bav3u osmoumonan  xonarnmap — Kywid ~— MHTAIHIIL, (aon
XapaKaTHU 1o3ara KelaTupaau, 0ab3uiapu 3ca CeKHMHIMK OunaH yragu. by xunnaru
MACCUB XUCCUETIAP CUHTEMEHTAJUIMK Je0 aranagu. CUHTEeMEHTAJUITMK XapaKaTCu3
XUCCUM Xxomar OynuO, OyHma maxc cy3 OunaH 4dekiaHamu, adcyc, ox-BoX, Ky3
€I IaH HApU YTMauIH.

[Maxcoa Ky3raaulUIapHUHT [03ara KeJluiiura Kapad XHucCcHETiap CTEHUK Ba
3CTeHMK KaOumapra Oynuuaau. CTEHUK Xonariap Falpar yWroTaau, IIMKOaTra
cabab Oymamu. MacanaH, Ky4Id KyBOHY, KaTTa Fa3a0d, jKaHTOBap pyX, Map/UIuK,
ranaba B a X.K

[TaxcHuHT XaéTuil PaoJUITUHU TAacaUTUpAIUTaH, FAMPATUHU CycalTUpaauTraH
XOJlaTiap ACTeHUK Xuccuétnapaup. Kaitry-xacpaT, yMUJICU3IIUK, JTOKAHUIHK, FaM,
adcyc, axxabdiaaHuII KaOuIap 3CTEHUK XOoJIaTaapaup.

Typau sMouLMOHAN XOJaTJIApHUHT Makia0 OYJIWINM acocuaa Mus IyCTJIOFH
ocTuma pyu Oepamuran mporecciap - maprcu3 pedaekcnap Eraau. Pyxui
KeUKMMajap opraHu3Miard (pusmosorak ysrapuuuiap OuiaH AOUMO OOFIUKIHD.
Opam Typnu pyxuil XoJsiaTiapHH OOIIMAAH Keuyupa&TraHuaa KOH aiJlaHWIIn
y3rapaau, paK ypuIy cycasau €ku'" Te3nmamand, Hadac oaumn y3rapaau, OBKAT
Xa3M KWIMII Ba WYKA CEKpelus Oe3napuHUHT ¢aoiusTh XaMm y3rapaau. by
XOJIATJIAPHUHT TalllKy Udoaacu xaM pedIeKTOPIUK XapaKkTepura sra 0yiaiu.

OpaM Kywid KyBHOKAMK, KaTTHK KYPKyB, Fa3a0 kaOu xojaTiapHu OoImaaH
Keurnpa€TraHu/ia YHUHT Talllku Kuédacuaa XaMm >KUIIuil y3rapuiuiap 103 oepanu,

yexpacu OKapaau, KU3apUIliK, HyTKA Oy3uiaaan €Ky BaKTHHYA HYKOTaIH.



Kelinnru BakTiapja >KUAIUIIMK Ba3uATH €KUM CTpecc 1e0 araayBud KECKUH
Ba3UAT Ty(ailyii 1o3ara KeJaJuraH 3MOIMOHAT XOJIATJapHH YpraHWINra KarTa
pTHOOp OepunisanTu. KUAAMWIMK KUIIMHUHT KUCMOHUM €KUM aKjIuid MexHat
KiIaéTraH BakTHAAa OWpJaHWra Ba3USITHUHT XaAJlaH OMMO KeTWUIW Ba xaB(iu
Ba3uAT OYNMMO KOJTraH BaKTIa XaM Te3 3apypuil 4yopa TOMNHUIN Kepak Oyiub
KOJITaHJa BYXKYAra KejlaauraH xapakataup. KuJauiiauk XojJaTuaa pak UIIuaa,
KOH TOMHpJapu Ba Hadac OJMII CHCTEMacHJa aHdya y3rapuuuiap 103 Oepaiu.
JlekrH WMYKM OpraHJapHUHT Kai JapaxkaJa y3rapuiiura KapamaclaH, SMOLUUSHUHT
Ma3MyHUHHM aHriab Oynmaian. Macanad. TOMUpP YPUIIMHHMHT —TE3JIalIUIIN
KWIIIMHUHAT OUPOp HapcalaH KypKaHUAAH XaM, €KU IIOJIaHUIINIAH XaM OYIJIHIIN
MyMKHUH. SlHaja Ky4IMpOK CTpecC XojaTuAa KUIIMHUHI XaTTH-XapakaTjiapuia
TapTUOCH3NINK OYIUIIM, Cy3iaranaa EHAAMUII, TyAyKJIaHUO KOJWId, GuKpiIap
MaHTUKHUI OOFJlaHMara OYJIuIy MyMKHUH.

Opatna, cTpecc XOJATHMHUHI Kyla Kywld OVJIMIIM TecKapu peakius Xam
OepuIiu MyMKHH, sSTbHH OOIIT MUS ITYCTIOFUa YMYMHAM TOPMO3JIAHUIIT TIPOIECCUHU
BY)KYyJra KENTUPHILIM, KHUIIMHA MacCUBIAIITUPUO, (PAOJMATUHM TaMOMMJIIA
cycaitupanu, JIEKUH >XUIIUWIUK (CTPECC) XOJATUHUHT HOPMasl KY4dMIIIN]Ia
KUIIMHUHT XaE€TUN TaXpuOacH, KywIid UPOJACH. FOSIBUM JKUXATAaH YUHUKKAHIUTU
KaTTa poJib YUHANIHU.

Opamaa xuccuil XojaTjiap o3ara Keaull Te3JWrd, Ky4dd, JaBOMUIIUTH
KUXATUAAH XWIMa-Xwi Oynaau. OMOLMOHAN XoJiaTiap ojamjapaa Typiauda
Te3NMUK OujaH maiiio Oynmaau, CeKuH €K Te3 aaMalluiuaan. Xap Oup MIaXCHUHT
WHIUBUIyal XyCyCHSTIapyu OwiaH OOFIMK XOJija Ky3frajllaTu Ba sSIHA acjura
KauTagu.

Kyun sxuxatunan Oynranst cuHrapu 0apKapOpIIUTH )KUXaTHIaH XaM dMOIIMOHAT
KeUMHManap Oup-Oupuaad ¢apk Kuwiaad. Y30K JaBOM OTYBUM KeUMHMAajap
Oapkapop, KMCKa MyAJaT JaBOM 3TyBUM KeUMHMajap 3ca Oetakpop Tyhrynap zed
IOPUTHIIA]IN.

OpamM WHTWIMIIJIAPUHUHT XWIMA-XWUIMIA Tydalau yHUHT JTyHEKapaliw,

BbTUKOJM Ba Maiiuiapu OuiiaH OOFJIMK XOJ[a YyKyp Ma3sMyHJIH TyWrynap Oymaau.



Uykyp TyWFyJapHUHT W3W XOTHpada y30K BakT cakiganamu. Omarma, Tacomudwuii
Tylirynap Oekapop Oynaau Ba XOTHpaZa y30K CakKjJIaHMaWau. YMyMaH, IIaxciaa
103ara KejlyBUM TYUFYJapHUHT Ky4H, OapkKapop Ba OEKApOpJUTH Ba YYKYpJIUTH
HEpPB CHUCTEMAacd THINIra, SXTUEKIApUra, TabCUPOTIAPHUHT CyOBEKTUB Ba
VOKTUMOMM MOXUSITra XaMJa YHUHT WHIUBUIYaNl XyCyCUsiTIapUra OOFIUKIUD.

XUCCUETNAPHUHT TE3JIUTH, Kyud, OapKapop €ku OeKapopJIMru Ba UyKYpJIUTU
HYKTau Ha3apuaaH SMOIMOHAJ X0JaTiap KyWuaaru Typiaapra OyiuHaiu,

1. Katipust

2. Abdext

3. DxTHpOC

4. PyxjiaHuIi

Kaiipusar y3o0k, myamatnu, ypraua Kydra ora Oyiaran pyxuid XoJaTAup,
oJlaMJlard XypCaHIJIUK €KUM FAMTUHJIMK Kalusatu mabiym cababmap acocuia
By)Xyara kenamau, lllaxcHuHr ¥3 ¢aonuaruaa TyKIapra SpUIIAIINE YHAAQ SXIIH,
TETUK Kal(QUATHU 103ara KenTupaau, MyBapHakusITCU3IIUTH 3¢a MABIOCTHK, PYXHid
TYWIKYHJIMK FAMTUHIUK KalusatuHu TyFaupanu.OpaM Y3UHUHT Oapya TMCUXUK
XOJATIapUHU HWAOpa KWJIUII HMKOHMATUra sra. Kyunnm wupoma sracu Oynran
onamiap y3 kaddustiapuHu OolIkapa ojaguiap, XamMma BakT YJApHUHT pyXu
TETUK, TUMOFKH YOK, OYnIuO ropanu, yiaap V3 KalbUATIApUHUHT Kyiaud OYiauo
Koamaimiap. Mpogacu MmyctaxkaM OyiMaraH maxciapaa kandusT Te3 Oy3unanm,
ynap Kai(UATHHUHT KYPUHMIILUIAPUHU a300 Oy KMMHOK OuiIaH yTKazaauiap.

Te3 maifmo OynmaguraH Ba KMCKa MyIJaT AaBOM JITAUTaH KYWIH 3MOIHOHAT
xonmat addexkr xucobmanaau. Opam addext xonmaTuna Y3UHU ~ XaTTH-
XapakaTJIapuHU Ha30pat Kuja onmaiiau. Tycatnan 103 Oepagurad Kywid Tap3garud
KYpKyB, Fa3a0, auuuKJIaHUII, KyBOHUY KaOwminap addext xomatuaup. by xomar
olamja Tycarnan 0ynu0, 6ab3aH XaTTo OMpHEYa MUHYT JaBoM dTanu. Oxamaa Oy
XoJIaT OaKupHIl, YaKUpHUIL, XaUKUPHUII Tap3ujga HOMOEH Oymanu. by mnaitna
Tadakkyp (paonusTu cycasau, HyTK KeCKMH paBuiga Oy3unaau.bab3m xommapaa
adpdexT xonaTu HaTHKAcHJla OpPraHW3MAAa Ky4wid (U3HOJOTHK >Kapa€Hiap 03

Oepamu., opranu3M OyIamaad, oJaM Y3WHHU TyTa oiMaiau. MycTraxkaMm Hpoaaiv



onamiap addexrt xonaTuaa xaMm y3napuH Tyta Omnamuiap. Kyunu xadanuk Ba
KyBOHY XOJIATJIApUHHU OCOHJIMK OuiaH yTkazaaunap. Yiap addexrt xonarura kam
oepwiyBuan Oynamunap. Typau addexr Xxonaraapura OEpHITYBUAHIMK EKU
OepuIMacIuK HEPB CUCTEMAaCHHUHT XycCycusTiaapura xam O0ornuk Oymamu. Kusrun
TeMIEepaMeHTIn ojamiap aiHukca addexr xonatura OepuiyBYaH OViamu.
OxTuéxiap mwxoOWi Ba cajOuii MoOXusATra 3ra Oymaawiap.AHHMK Hapcara €xu
BOKeara KapaTWJIraH 3XTHpociap WXOoOHil sxtupocnmapaup. bummmra, canbatra,
XYHapra, MexHatra OyJraH 3XTUpOCIap M>KOOUHN 3XTHUpOCIIap KyMiacura KUpaJu.
Nuxunuk603nuKKa, KUMpra, KapTabo3/IMKKa, MOJIApacTiINK Ba MyJINapacTiIHKKa
Oynran sxTupocnap canouit sxTupocaapaup. Canbuii 3XTUpOCIap KaMHsITTa 3apap
KeJNTUpaau, maxcHu 0e0ypl Ba macTkam kumcara ainantupanu. dakat mxoOuid
MOXUSATra sra OyiraH, aHWK Makcajara KaTTa Kyd Ba UCTaK OWJIaH MHTHIMIIIAH
nbopaT AMOIMOHAN XoaaT pyxJaHumaup. Onam GaoTusSITUHHUHT MYBO(QhaKUITIA
MaxcCyJii YHU pyXJaHTupaau. Mexnatra Oepuirad 6axo yHH parOaTIaHTUPHUIT XaM
OJIAMHHHT OPYXWHH KyTapan, TETUKIAIITHPATH.

WHCOHHUHT {3Mra XocC IOKCak TyWrylapu OOpKM OyTYyHFy yJIapHU 33Ty HILUIAp
Oaxkapuilra eTakjaaéniu. HHCOHITA XOC IOKOpU TyHFyJapra akjuid (MHTEJUIeKTya),
axJIOKUA Ba OCTETUK Xuciap kupaau. by xwucrmap ¢akar ogamnapaarusa
Mapxyaaup. LIlyHMHTIEK MHCOHHUHT aKJIMK TyHFyJapu XaMm aKkjiIui (aoiausr
xKapaHuJa BYXKyJra KeJlaguran OminM xapaéHiaapu Xamja mkoj Ouian Oynaiau.
Opnam OGupop HapcaHu OMIMO OJIMOKYM OYIMO KATTHK XapakaT KWIMIIUHH, OUITUM
HAaTWKACUIAH KAHOATJIAHWII €KW KAaHOATIAHMACIWMIMHU Y3 Xa€Tu MyInunaa
yupaiiiuran Hapca Ba XOAHMCANapHU OWiNO ONMIITra KU3MKHUII XUCCHUHHU CE3aiu.
bunmui >xapaéuu Owian OOFauK OYnaraH OyHmall TyWFynap akjIui-UHTEIUICKTYyall
Xucnapaup. AKIUA YpUHYOKJIMK OWJIMINTa KU3HKHUII, TAAXOKyOJIaHWIN, XaWpOH
KOJIMIII, MIIOHY, IIyOXaJaHUIl, STHTUJIMK XUcCH Kabu kypuHuuuiapu oop. laxcna
SAur Oupop Hapca TabcUpHIAa OJaTAa TalIKapy Tap3ja Maigo OYIyBUM XHC
TaaxokyOnanum xuccuaup. OmaMm y3u KyTMaraH BOKea Tycatnaap coawp Oyrica,
TaaxokyonmaHaau. TaaxokyOHMHT MKOOMM Ba cayiOuii MOXuaTH O0p. Arap MHCOH

TabCCYpOTIap Ma3MyHUJaH MaMHYH OVyica, TaaxokyOd XHUCCH XypCaHIJIUK



TapuKacujaa yTaau. XypCaHIJIUK WYHAIWIIUIATH Taaxokyo Tydaiiu OJXaMHUHT
omwmim (paonusaTH Kydasau. YHJa WHTEUICKTyal XypPCaHJIMK BYXYyAra KEJaJu.
XypcaHIJIMK HaTWXKAacuJa OJaM TaacypoTJIApHU FOST YTKUP HHUIOX YpraHaiu.
OpamMHUHT OUITUTI JKapa€HIapu/a XalpoH KOJIHIIT XUCCUETHHUHT MYXUM aXaMHUSITH
oop. Illaxc y €ku Oy HapcaHWHT cabaOuHM, Hapcaiap apo WYKUA OOFJIAHMIILIAPHU,
3apyp (dakTiapHu aHUKIAmga QUKPUN TONKUPIMKKA SPUILYBUIA XaWPOH KOJMII
XUCCU 3yp BocuTa poimHu ViHaiiaun. Hapcamapapo  Oormanmm — Ba
MyHOCa0aTIapUHT TYFPUITUTUTA JIOUP YMKAPWITAH XYJOCAIAPUIIIOHY XUCCH, arap
Oy Xynocamap XakukaTra 3uj Oyica, NIyOXaJaHWIl XWCCH, (DUKPHUA W3JIaHMII
HATW)KACHUIa VOKTUMOMM axaMHSTra MOJIMK Macaja Xajl 3TWICA, SHIHUJIMK XUCCHU
MYXHUM HKOOMH KeunHMa cudatuia Xu3maT Kujaaiau.

. AXJIOKHT €KUM MabHABUW XHCIApP OJAMHHUHT OOINKa Iaxciapra, KaMusrra,
¥3 WKTUMOMM MyxuTUra OyiraH MyHocabaTiapuHu wudoaanaian. AXJIOKUM
XHUCJIapra IIAXCHUHI BaTaHMApPNApIUK, WXTUMOMN Oypd. HWHCOHMApBAPIIUK,
KaMOAaBUMJIMK Ba YpTOKJIapra y3apo €paaM WXTUMOMM Ba IIAaxCuy Xaérna
XaJIOJUIMK ~ Ba  POCTIYMIIMK, AaXJIOKHM  TOKJIWK, OIIUWIMK, KaMTapJiuK,
aJ0JaTCU3IINKKA,  TEKUHXYPJIHMKKA,  BIDKJOHCH3JIMKKA,  MaHCAOMapacTivK,
WYKWINKKa HucOaTaH Mypocaumu3 Oynuin, — u33aT-Hadc, KaJap-KUMMaT Kalu
XUCHapH KUpaIu.

MycTakWIIMK J1aBpu maxcu Xap TOMOHJIama eTyK, 0apKaMoJl HHCOH OYIuIIH,
yMyM MaH(paaTUHU axcuil MaH(daaTaaH yCTyH KYHUHUIIM, Y3 XaJIKUHU Ba BATAHUHU
YYH JWJIJaH CEBUIIN Ba apJOKJIalM 3apyp. byHnam TyhfynapaaH MaxpyM IIaxc
JTABPUMU3ZHUHT XaKUKUH (HyKopocu OyJia oIMaiiIu.

JIaBpUMU3BHMHT wWiFop €HUIapu  Y3JdapuHUHT Oapua XaTTU-XapakaTiapuia
YMYWHCOHUW aXJIOKHUHI FOKCAK TaAMOMMWJUIApUra acoCIaHWIIM 3apyp. Toku ynap
MaMmJIaKaTUMHU3[a THHYIMK Ba MYCTaKWUIMKHM MyCTaxkKamualira Xu3Mmar
Kuiagurad Oapya XapakaTjapHM axJoKui nae0 OwicuHiap, FalpuaxJIOKui

XapakaTiapra KapIiy KECKUH Kyparl oJud OopcuHIIap.



axcHuHr TaOuWaT, )KaMUAT Ba TYpPMYUIAAard Ty3aulMKHH, Hadocartra OyiraxH
MyHOcabaTH, yHAAH 3aBK-IIaBK OJIMINM JCTETUK TyWrynapaup. Typiaum Tyman
BOKEa-XO0IMUCATITAPHUHT 1IaXC/la XasHkKOH YUFOTUIIN, TYWFYJTapHUHT HATHXKACUUD.

OCTeTHK KeYMHMa XapaéHuJa WHCOHHMHI HYKH JyHEcuaa, xaértra OynraH
MyHOoca0aTua MabHABUM Y3rapuil 103 Oepaau. OCTETUK pPOXaTAaH OJMHIaH
XasHKOH Y30K BaKT CakJIaHa/IM, IIIaXCHU Op3y-Xaéiapra, yi-Gukpiapra dyiaraiam.
TO3a XaBO, I'y3al TabMaT MaH3apajapy OJaM TaHACHMHU SHUPaTHO, CAlIOMATIUTHHU
SXIIUJIAI OriIad Oupra KauusaTHHU, pyXUHU XaM Y3rapTupuo 100opaim.

TaOuuniiku, onaM MHCOH Y4YyH SpaTHJITaH MHCOH OyTyH OOPJIMKHHMHT KYPKH Ba
mapaduaup. Onam 3 ry3amurd OunaH ep ro3uaard Oapua >KOH30TIaH YCTYH
Typaau.Tabuar onamugaru OyTyH MAaBXyAOT HWHCOHTa Xu3Mmar Kuiaau.Onam
V3UHUHT 3CTETUK TYHUFyJIapu Ty(]aiiim XxaMuia To3aJuK Ba 0301 TUKKA WHTUJIAIH.
[ToKTMK MHCOH CaJOMATIIMIU YYYH DHT 3apyp IAPTAUpP. Arap OJaMHUHI TaHACU
To3a OYyiMaca, y Kepakid MHUKIOpJArd XaBOHM Huura osonmaiau. OmamMHUHT
OamaHu 37ak akOu Ky3iauk OO, To3a Oynmaca uuuaard pyTyoaT KupIaHyTuo
yuku6O keta onmMaiau. Hatwxana omam Typnu kacamnukiap (Bado, puiira, T,
Oc3rak, yeuak Ba X.K.)ra rupudrTop Oymamu. Jlemak, 3CTETHK Xuciaap OUpHUHYU
HaBOaTJa OJAMHUHI ¥3 OpraHu3MUHHU, OYTYyH ab30JapUHHM, KUWMM-KEYaruHU,
aTpo-MyXUTHHHM TO3a Ba 0307a cakjad ropuiM yuyH 3apypaup.lOkcak axyiokiu
xucnap cudaruga 3CTETUK TyWFylap ojaM Y4YyH Xamuia 3apypaup. UyHKH,
OJlaMJiary TO3aJMKKa, I'y3aJUIMKKa, OOPJIMKIaH 3aBKJIAHUILITA UHTUIMII YEKCHU3 Ba
yerapacus 0ynm0, xamMma €niaru ogamiiapra xoc xucobdnanaau, Ogam SHT EMITUK

yoruaaH 6onutal ry3auTnKKa TallHAIMK TyHFyIapura sra 0yma-6opasu.



1.3. Psixik taraqqiyot va ta’lim muammosi.

Mumnuit Jlactypaa 9bTHpod 3TUATAH SHTHYAa MOJENJArd MIaXCHU KaMoJl
TONTUPHUIL, €I aBJIOJ OHTCMHUHT TabjIUM OJMII JIaBpUJATH  PUBOXKIAHUIIL
TEHACHLIUANIAPUIAH TOPTUO, TOKM SIHTUYA YKUTHUII TEXHOJOTHsUIapuHU Ooa
TOMOHMJIAH V3JAIITUPUILM Ba YHJArd akjiud, WHTEIUIEKTyal KOOWIUSTIapra
HEYOTJIMK TabCUP KypCATAETTaHJIUIMHU YPraHWil, MabHaBUM OapKaMOJUIHK
TaMOMMJUTApMHU MakTal0Ja Ba SHIM THUIJArd TabJIUM Myaccacalapuaa >KOpHid
ATHUII XaM I1aXC MCUXOJOTUSICUHHU TEPAH OWIITaH XOJAa YKUTUIIHUHT 3HT UITOpP Ba
3aMOHaBUH IIAKIUIAPUHU aMaluéTra TaA0UK STUIIHHA TaK030 3TaIH.

Masbsnymku, maxc Tapkub® TomwIn Kapa€HUHUHT  TICHXOJOTHK
KOHYHUSITJIAPUHU, YHUHT WIMHUN acOCIapUHM MyKammas OuiMail TypuO, Tabium
Ba TapOWSHUHT Ha3zapwi XamJa aMaJuid macanajapuHu MyBadPakusTINn Xa
o6 OynaMaiinu. Em naBpnapu ncuxonorus ¢anu Oy Gopajga xam y3-y3ura
TETULIJIA MacajajJapHu TOP DKCIIEpUMEHTAJ paBHlla YpraHUIl OUIaHTUHA
yekysaHuO Koimail, 60anku y3 MyaMMOJapUHH MHCOH Xa€TH Ba (HaoMHSATHHUHT
Tabuuii mapoutiapuja, 0ojara Oepusiaiural TabJIMM Ba TapOUSHUHT Ma3MyH
Ba MOXMSATHIAH KenuO YWMKKAaH Xojja YypraHca, sHana wmyBaddakusaTiv
PUBOXIaHUIIM, TaOuuiaup. Tabuar Ba KaMUATHUHT KOHYHJIApU CHHTApU KaMoJ
TONAETraH WHCOH IIaXCH PHUBOXJIAHUIIMHUHT XaM Y3Wra XocC KOHYHJIapu
MaBXKya. by KoHyHmap €m  gaBpiapw  MICHXOJOTHSICH (PAaHUHHWHT TypJd

TapMOKJIapuaa YpraHuiaan, Emsunr ynraiin6 6opuim, NCUXUK kKapaéHIapHUHT HHCOH

PHUBOMIJIAHUIIUAATH KOHYHUATIAPH, YHIIATH €TaKYd OMIJUIAP XaMJa MHCOH XaéT WYIMHUHT TypiH
OoCKUUIapua YHUHT HIaXCUTa XOC XYCyCUsITIIap TapKUO Tomau.

VTran acpHUHT ypramapuia BYXKyAra KeldraH Typid Ha3apusiap, Kapamiap, VKyB
dbaonustu Ba TabduMHHUHT Tankuaiaapu (J.H.borosernenckuii, H.A.MeHunHCKAas,
[1.4.I'anbnepun, 3.1M.Kanmukosa, H.®.Tanuzuna, [.b.Onpkonun U.B./laBunos, JI.B.3ankos,
JI.LH.JIanna, A.A.Jlro6nunckas, H.B.Ky3pmuna Ba Gomkanap) Hadakar neiaroruk taxpubanu,
O6anku mncuxonorusi (aHuHUHT Oy TapMOFMHU WIMHM-aManuii Ooiutumra acoc OYiau.
AilHUKCa, CYHITM Wwuiapga YKyB  MaTE€pUAIMHU  Y3JMAIITHPUIIHUHT  MEXaHWU3MJIapU
(CJIL.Pyounmreiin, H.KaGanoBa-Memnep, JILb.Mrenbcon); xotmpa xakuma (I1.M.3uHvenko,
A.A.CmupHoB, B.SJIaynuc); Ttadakkyp (H.D.llemskun, AM.MaToOmKUH); HUIPOK

(YO.b.I'unnenpeiitep); 6onanapaa HyTKHUHT puBoxanumu (M. M. Jlucuna, A.A.Benrep);



maxcHuHT puBoxiaaHumu (b.I'.Ananb-eB, JI.M.boxoBuu, B.C.MyxuHa); MyJOKOT Ba HYTK
(B.A.ApremoB, A.A.JleontheB, B.AKan-Kanuk); NCHXMK pPUBOXJIAHUIIHUHT JaBpiiapu
(IT.IT.bnonckuit, A.C.Burorckuiti, A.H.JleontbeB, J[.b.Onbkonun, b.I'.AHaHbeB,
A.B.IlerpoBckuit); YKyBUMJIApHUHT aKJAud (QaoausTH Ba HUCTEHIAO0N MyaMMoJapu
(A.A.bonanes, H.C.Jleiitec, H.[.JleButoB, B.A.Kpyreukwuii)ra Oarumiganrad KaTop
WIMUNA TankKukoTnap Oy (QaHHUHT sSHaJa pPUBOXJIAHHUINUTA Y3JIAPUHUHT MYHOCHO

XHUCCaTapuHH KYIIHO KeIMOK/IA.

WHCOH mIaXCMHMMI TICUXMK PHUBOXKJIAHUIIM Ba YHHMHI [IAKJJIAHUIIH
Mypakkad TaAKUKOT )kapaéHuaup. 3epo, YHUHI y3Ura XOC XYCYCHATIIapu Ba
KOHYHUSATIAPUHU aCOCIH WIMHUN OWIHIN, YKYBUM IIAXCHUra MEAAroTHK >KUXaTIaH
TabCUP KYPCATUIIHUUT 3apyp MAPTUIUD.

Hucon - Ouoconman MaBXyAOTAUpP. YHHUHI OWUpJIWTH, OUp TOMOHAAH,
KUIIMHUHT TCUXHUK, TyFMa paBHIIJa TalIKUI TOMNraH XyCyCHATIApH
(MacanmaH, Kypuil €KM ODIIWTULI CE3TWJIApPUHUHT, UIYHUHTAEK, OJIMA HEpB
TY3WJIUIIMHUHT  y3Ura XOC XYyCycUsATIapH), HWKKMHYM TOMOHJAH 3ca
(GaoMUATUUHT OHITIM CYOBEKTH Ha IKTUMOUNW TapakKUETHUHT  (aod
UIITHPOKYUCH cU(aTHIa YHHMHI XYJIK-aTBOp (MacajaH, axJIOKuil ojatiiap)
XyCycHsITIapHuia HaMOEH Oynaau.

WHCOH MaXCUHUHT TapKUO TONMUIIM BA ICUXUK PUBOKJIAHUIINIA TAbCUP
ATYBYM OMWIJIAPHUHI MyaMMOCH y3 MOXMATHU JKUXATUJIAH FOSBUM XapakTepra ara.
[y Oouc, Oy macananu xan Kuidiiga Oup-Oupura Kapama-Kapiiyd Oyiaran Typiid
OKUMJIap, UyHanuIIap MaioHra Kearad. IHCOH IaXxCMHUHT TapKUO TONHIIMHU
TYIIYHTUPHILZA MaWJOHra KelraH OUPUHYM OKUM- OUO2eHEeMmKK KOHUenuus,
Hazapus 0yiica, MKKMHYU OKUM COUUO2EHEMUK KOHUEHUUAOUP.

WHCOH MIAXCMHUHI TapKuO TOMUIIMHU TYIIYHTUPUIUTa WHTUIYBYU
ouoreHeTuk okuM XIX-aCcpHUHI MKKMHYM SpMUAa MalgoHra Keiarad. Maskyp
TabJIMMOT MHCOH ICUXMKAaCUHUHI Oapya yMyMHIl Ba MHJIMBHIYyall XyCyCUSATIapu
Tabuar  TOMOHMJAAH  OeiruWjgaHrad, YHUHT  OMOJOTMK  TY3MJIMIIHTIA
TEHTJIAMITUPUATAHIAUDP, TCUXHK PHUBOXKIAHUII 3ca, HUpPCUH HYn Ounan
azangaH  OearunaHu®, MHCOH  OpraHM3Mra  OJKOWJAIITUpWIraH Iy

XYCYCUSITIIApHUHT MapoOMHra eTHJIMII >kapaéHunaH uOopar ned TabKuIIaiiu.



buorenetnk TaBIUMOT, WHCOH KOOWIMSATIAPWUHUHT PHUBOXKIAHUII Jdapakacu
(14yHOHYM, UMKOHMSITIIAPHUHI 4Yerapacu, YHUHT SHI IOKCAK HYKTacu) TaKIHUp
TOMOHUJIAH  OelNruiaaHu®  KYHWITaHJIMTUHU, VYKYBYM  UMKOHHUSATIAPU  Ba
KOOMIMATIIApUHNA MaxCyCc TecTiap €paaMuaa aHukiaad, yHAaH CYHT TabluM
*apaCHUHU YHUHT MPCHUSAT TOMOHHUJAH O€NTWIaHTaH TapakKKUET Jlapa)kacura
MOCJAIITUPUI, YJIAPHUHT aKJIud MCTEHAON Japaxkajapura kKapad Typiu
MaBKeJaru MakTadiapaa TaxCuj OJHIIU 3apyp Ae0 Tabkuiamaau. YyHoOHUH,
Oy W#yHamum  Tapadaopiapuiad, aMepukamuk rcuxojor  O.TopHaaiik
VKyBUMJIADHUHT  “Tabuuii  Kywiapu” Ba “‘TyFMa Mailmap”’MHU — TICUXUK
PUBOXIIAHHUIIIHAAT €TAKYd OMWIM KWINO KypcaThO, MYXWTHUHT, TabJINM-
TapOUSITHUHT TabCUPHU - UKKUHYM Japa)xaauaup, n1ed aitanu.

ABctrpanusinuk  ncuxojor K.bronmep OonamapuuHr —Qakat  axamii
TapaKKMETUTMHA 3Mac, Oanku axJOKWW PUBOXKJIAHWIIM XaM HAcIWid TOMOHJIaH
Oenruiianranaup, 1e0 TabKUIanau.

Amepukanuk mnemaror Ba ncuxosior Jk./[ptom - wWHCOH TabmaTwHU
y3raptupub Oynamanau, oaMm UPCUSIT BOCHUTACHIA XOCHUJ KUJITaH dXTUEKIApU
Ba TMCHUXHK XyCyCHUSATIapu OwiaH TyrFwiagu. by »oxTuéxmap Ba TCUXUK
XycycusTiap TapOusa skapaéHuga HaMo€H OYynaub, Oab3uaa Y3rapuiid,
TapOUSHUHT 3ca MUKJIOPUHH Oenrunad 0epyBUM ME30HAUD, 1e0 XucoOIanu.

Benanuk Bpau-ncuxoinor 3.®@peiinq Mazkyp oKuM HaMoE€HIacu cudartuaa
HIAXCHUHT (AOJUIMTHHU, YHHU XapakaTrra KeJITHPYBYM KydJlapHU KyWujaaru
Tap3ja TYUWyHTUpUINTra uUHTHWIaAW. OnaMm Y3WHUHT KaJauMUW XaWBOH
TapuKacUAard aBlIOA-aXIOJJNapuAaH HAcIui Wyn OuiaH yTraH MHCTUHKTHUB
MaWJTapHUHT HaMO€H OVnuimu Tydaiinun daonaup. 3.OpedaAHUHT PUKpuUTa
Kypa, NHCTUHKTHB Maujulap acoCaH XMHCHUW WHCTHUHKTJIAP WIAKIAAA HAMOEH
oynanu. 3.®peiin, maxCHUHT (aoUTMTUHUA JacTaBBajl XKUHCUN Maitjnnap OuiaH
Oornaiiau. bBUPOK MHCTUHKTUB Maljgap JKaMUATAA XYIJAU XalWBOHOT
oJIaMUJaruieK 3pKUH HamMoE€H OymaBepmaiiau, Xamustoaru xamoa Xaé€Tu
OJlaMHH, YHJAru MaBKyJ WHCTUHKTUB MaWJUIApHU (SbHU, )KUHCUN MalIIapHU)

Kyma Kym okuxaTgaH dekinad kysau. Oxubarma oxam  Y3UHUHT KV



WHCTUHKTJIApW Ba MaWJapuHU OocHIra, TOopMoO3jamra MaxOoyp Oymamu.
YHUHT TabIUMOTHUTA Kypa, TOPMO3JAaHTaH WHCTHUHKT Ba Maimiap HYKoauO
KeTMaiau, Oankyu Ousra HOMabJIyM OYJIraH OHICU3JIMK Japa)kacura yTkazuiand
o0opuwnaan  bynmail TapnumoTiapaaH, XycycaH JAMH XOMHUMJIApU — KEHT
dboinananu0, THCOHHUHT TaKJIWPHU aHa Iy WiIMJIap OusiaH yambapyac OOFIMKIUD,
ned TabKUAJIaIaIu.

WHCOH maxcMHUHT TapkuO TONMMIIMHU YpTraHWUII JaBOMHIA lo3ara
KeJITaH sHa Oup TaBIMMOT - COUUOEHEMUK KOHUenuus
KOOMIUSITIApDHUHT TapakKUETHUHH, (akaT, TeBapak-aTpodaarn MYXUTHHHT
TabCUpU OuyiaH TywyHTHpaau. by #HyHanmum §3 3aMOHAacu Y4YyH HIFOP
xucobmanran XVIII acp dpannys omumu K. 'enpBeuwii  TabauMOTHIAH
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sMac, Oanku MyXUT OuJIaH MocJiamraH XoJjja Ba MYXUT Ouian ¥3apo
MyHocabataa coaup Oymanu.
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NCUXUK PUBOXKJIAHUIIMHUHT aCOCH, BOCUTACHU Xamjaa maptuaup. Tabaum - Oy
aKnuil etwnumn kapaéHuHu  pakatr Oup Kamap  Te3jmaTtuiura  €Ku
CEeKMHJIAIITUPULITA KOOWAAMp, JNEKHUH Yy aKJIUN KUXATAAH ETHUJIHII
)Kapa€HUra Xe4 KaHIaW XKUIAUA TAbCUP KypcaTa OaIManau

TabIUMHUHT Typau Oockuwiapu OOJIAHUHT TETUIIM  TICUXOJIOTHK
UMKOHUSATIAPU NUIIMO eTuJaguraH MyalsH €muaaH KaTbuUW Haszap
OOFNIMKJIUTH aHa IIyHJAH KenuO uukanu. TabKuaiam KOU3KH, TabJIUM €TaK4H
ponHu Oaxapaau, TabJMM Ba pPHUBOXKIAHUII 3ca ¥y3apo Oup-Oupura
OOFMUKIUD; yJIap ajloxXuja coaup OymaauraH UKKH kapaéH Oynmain, Oanku
oup OyTyH xapaémmaup. Tabaumcu3 Tyla akKJIud PUBOXKIAHUII OYIUIIH
MYMKHUH 3Mac. TabiuM pHUBOXIAHUIITA TYPTKU OYianu, pUBOXKIAHUIIHU Y3
opTujaH 3pramTupud 6opanu. 3apyp HMIAPOUT TYFUITAHIA TabIUM MAHTUKUN
dbukpnam MajlakacMHU TApKUO TONTUPAAM Ba TETHIUIM aKJIUN PUBOXKIAHUII
y4yH 3aMHH OYnanu. JIeKuH, TabJIUM PUBOXKJIAHUINTA TYPTKU OYnuIn OuyiaH Oup
BaKTAa  V3W  PHUBOXKJIAHUINTA  TasHAAW, OPULIWITAaH  PHUBOXKJIAHUII
napaKaCcCuHUHT XYCYCHUSATIApUHHU, PUBOXKIAHUIIHUHT UYKU
KOHIanapuHu, andbarra, UHOOATra ojaau. TabJIUMHUHT UMKOHHUSATIAPU KyJa
KeHr Oyiica-na, OMpOK 4YeKkcu3 sMac. BoJIaHMHT MCUXHUK PUBOXKIAHUIIUHHU
XapakaTrra KeJITUPYBYM  Kydjap Mypakkad Ba  TypiauU-TyMaHIHD.
PUBOXIAaHUIIHUHT MOXUATHHU KapaMma-KapIIWJIUKIap KypallugaH, HYKd
3uAAUATIAp OOJIAHMHT, TCUXMK PHUBOXKIAHUIIMHU OeBOcCHUTa Xapakarra
KEJITUPYBYH Kydjdap, TabJduM Ba TapOus kapa€Hunxa r3ara
Kenaauran xamaa Oaprapad KHIMHAIUTAH DCKUIUK Ba SHTUJIHUK
ypracuagaru  Kapama-kKapumuiukiapaan  ubopataup. bynnait
3UNAUATIAPTa, MacajiaH, (aoausAT TOMOHMJAH I03ara KelaJguraH sHTH
’XTUEXKIAp OuNaH yJapHU KOHIMPHUIN HUMKOHUATIApH YpTacujaaru
3uaAusSTIap; 00JaHUHT Ycub OopaéTrad >KUCMOHUN Ba PyXUl UMKOHUATIIApU
OWJIaH 3CKH, TapKUO TOMraH y3apo MyHOcabaT MIAKJIapu Ba QaoausT Typiapu
ypTacunaru 3uiausTiIap; *KaMmusT, )kamoa, KaTTa oJlamyiap TOMOHHMIAH KyHJIaH-
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Japaxxacu  ypracujaaru  3uagusTiaap  kupaad. llcuxonormap  mcuxuk
PUBOKJIAHUIIHUHT  YMyYMHH  KOHYHUATIapW  OOpJAMITMHU  Kag ~ 3THO
KypcaTMOKIanap. bBUpPOK MyxuT Tabcupura HucOatan Oy KOHYHHUATIAp
UKKIJIAMYUIAP, YyHKH Oy KOHYHHMSTIAPHMHT ¥y3WUra XOC XYCYCHSTIapu Xaér
mapoutura, ¢aosuATra Ba Tapousra Ooraukaup. MaHa myHOal ymMyMuin
KOHYHHUATIapra OupHHYM HaBOaTAa ICUXUK PHUBOKIAHUIIHUHI HOTEKHUCIUIH
Kupaau. DByHUHT MOXMSATH WIyHAaH HOOpaTKW, Xap KaHJail IIapouTia, XaTTo
TabJIMM Ba TAPOMSIHUHT SHT KyJall MIApOUTIApHJa XaM IIaXCHUHI TYpJH ICUXUK
oenrunapu, QyHKUMSIApU Ba XYCYCHITIAPH PUBOKIIAHUIIIHUHT OUTTa Aapa)kacuaa
TYyxTab Typmaiinu. bomanunr aiipum €m naBpiapuaa NCUXUKAHUHT y EKu Oy
HyHamuIIapuIa puBOXIAHUIN YUyH HUXOSTAA KyJal MapouTiap manao Oynanu
Ba Oy IIapOUTIAPHUHT Oab3WIapu BaKTUHYAIUK, YTKMHYU XapakTepaa Oymamu. Y
€ku Oy NCUXUK XyCycUSTJIap Ba CU(ATIApHUHI PUBOXKJIAHUIIM YYyH SHI KyJal
miapoutnap OyiaraH aHa IIyHAad €m JaBpilapy CEH3UTHUB JaBpiiap €0 arajaiu.
(JI.C.Burotckuii,  A.H.JIeoHThEB). bDyHnmaii  CEH3WTUMBIMK  JaBpUHUHI
MaBXyJUIMTUIa MUSHUHT OPraHUK >KMXATAAH €TWIMII KOHYHUATH XaMm, alpum
NICUXUK KapaHiap Ba XyCyCcHsTIIap XaM, XaéTuil Taxxpuba xam cabad 6ynaau.

Mynnaii KuimO, OoslaHUMHT, MakTad YKYBUMCHHMHI IICUXHUK PHBOXKJIAHUIIN
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2.BOB. Of‘quv faoliyatidagi hissiy-emotsional o‘zgarish va

zo‘riqishlarni tajriba asosida o‘rganish.

2.1. Talabalarning o‘quv faoliyatidagi emotsional o‘zgarishlari va hissiy
zo‘riqishlarini o‘rganish tajribasi natijalari tahlili.

Talabalar bilan o‘tkazilgan tadqiqotda o‘zlaridagi hissiy holatga baho berib,
fiziologik jarayonlarda namoyon bo‘lishini quyidagicha ta’kidlab o‘tishgan:

- bosh og‘rig‘i — 5,7 ball;

- pulsning tezlashishi yoki yurak sohasidagi noxush hislar — 4,2 ball;

- mushaklardagi zo‘riqgishlar — 3,9 ball;

- oshqozon-ichak traktidagi buzilishlar — 3,5 ball;

- nafas olishning gqiyinlashuvi — 2,8 ball.

Tortinchoq, odamovi, uyatchan, pessimist, asab tizimi kuchsiz, introvert
kishilarda stress bilan bog‘liq psixosomatik o‘zgarishlar boshqalarga nisbatan
yaqqol ifodalanadi. Hissiy zo‘riqishlar inson psixikasining turli jabhalarini gamrab
olishi mumkin. Bu, eng avvalo, umumiy hissiy fonda namoyon bo‘ladi, ya’ni
g‘amgin, ma’yus, pessimist bo‘lib qoladi. Uzoq muddat davom etgan stress
ta’sirida inson normal holatdagiga nisbatan behalovat, muvaffaqiyatga nisbatan
ishonchi sust bo‘lib qoladi. Bunday kayfiyat fonida stressni his gilayotgan kishida
kuchli hissiy portlash kuzatiladi. Mazkur portlashlar — ta’sirlanuvchanlik, nafrat,
tajovuz, affekt shaklida bo‘lishi mumkin. Uzoq davom etadigan yoki tez-tez
takrorlanib turadigan hissiy zo‘riqishlar inson xarakterini o‘zgartirib yuborishi,
hatto yangi xarakter sifatlarini vujudga keltirishi ham mumkin. Bu sifatlar —
introversiya, o0°‘z-o‘zini ayblash, o‘ziga bo‘lgan bahoning pasayishi,
shubhalanuvchanlik, tajovuzkorlik va boshqalar. Ba’zan kuchli moyilliklar mavjud
bo‘lganda bu o‘zgarishlar psixopatologiya ko‘rinishlari — asteniya, nevroz va
boshqalarga o‘tib, normadan og‘ishi ham mumkin.

Qo‘rquv, xavotirlik, pessimizm, negativizm, yuqori darajadagi tajovuzkorlik
kabi salbiy hissiy holatlar bir vaqtning o‘zida ham stressning oqibati, ham
stressning vujudga kelishi uchun imkoniyat yaratishi mumkin.

O‘quv faoliyati bilan bog‘liq stresslarni o‘rganishga bag‘ishlangan



tadqiqotlarning ko‘rsatishicha, kelajakda bo‘ladigan holatlar — qo‘rqish, stressning
yuqori darajadagi tajovuzkorlik, o‘ziga nisbatan ishonchsizlik, depressiv (tushkun)
kayfiyat, tinchlik bermaydigan fikrlar, o‘zini ojiz his qilish kabi ko‘rinishlarida
namoyon bo‘lishi mumkin.

Kasbiy faoliyatdagi stress turlari. O‘quv faoliyati stresslari. Imtihon bilan
bog‘liq stresslar o‘rta umumta’lim maktabi o‘quvchilari, aynigsa, oliy maktab
talabalari psixik zo‘riqishlari ichida markaziy o‘rinda turadi. Ko*p hollarda imtihon
ruhiy zarba beruvchi omil sifatida psixiatriyada psixogen va nevroz kasalliklarini
keltirib chiqaruvchi omil sifatida e’tirof etiladi. So‘nggi yillarda o‘tkazilgan
tadqiqot natijalariga ko‘ra, imtihon stressi talabalarning asab tizimi, yurak-qon
aylanish tizimi va immun tizimi faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Boshga bir tadgiqotda aniqlanishicha, imtihon stressi kofein gabul qilish
bilan qo‘shilsa talabalarda qon bosimining keskin ko‘tarilishiga olib kelishi
mumkin. Uzoq davom etuvchi va kuchli hissiy zo‘riqishlar vegetativ nerv
sistemasining simpatik va parasimpatik bo‘limlarini faollashtirib yuboradi.

Imtihonlarga tayyorgarlik davridagi noxush omillarga quyidagilar kiradi:

- jadal aqliy faoliyat;

- mushaklar tizimidagi zo‘riqishlar;

- harakat faolligining cheklanishi;

- uyqu tartibining buzilishi;

- talabalar ijtimoily mavgeining o‘zgarish ehtimoli bilan bog‘liq hissiy

zo‘riqishlar.

Bularning barchasi organizm normal hayot faoliyatini ta’minlovchi vegetativ
nerv sistemasini haddan ziyod zo‘riqishiga olib keladi. Imtihon vaqtida yurak
qisqarishlari chastotasi oshadi. Arterial bosim ortadi. Hissiy va psixoemotsional
zo‘riqishlar darajasi ortadi. Imtihonlarni topshirib bo‘lgandan so‘ng bu
ko‘rsatkichlar normaga darrov gaytmaydi. Buning uchun bir necha kun vaqt talab
qilinadi. Ko*pchilik tadgiqotchilar tomonidan aniqglanishicha, imtihon stressi talaba
va o‘quvchilarni salomatligiga jiddiy xavf tug‘diradi. O‘z navbatida, imtihon

stressi har doim ham zarar keltiruvchi distress darajasiga o‘tavermaydi. Ba’zi



vaziyatlarda psixologik zo‘rigishlar o‘quvchining o‘z oldiga qo‘ygan o‘quv
vazifalarini hal etish uchun imkoniyatlarini mobilizatsiya qilishga yordam beradi.
Shuning uchun ba’zi o‘ta ta’sirlanuvchan o‘quvchilarda uni ta’sirini kamaytirish,
korreksiyalashga to‘g‘ri kelsa, inert, kam motivlashgan o‘quvchilarda uni
kuchaytirish kerak bo‘ladi. Imtihon stressi darajasini korreksiyalashni ko‘plab
vositalari mavjud — ular: farmakologik preparatlar, psixik 0‘z-o0‘zini boshqarish,
mehnat va dam olishni optimizatsiyalash, biologik qayta aloqa usullaridir. Maktab
amaliy psixologlarini asosiy vazifasi u yoki bu o‘quvchining imtihon paytidagi
stress holatini prognoz qilishdan iborat. Bu muammoni imtihon stressini tashkil
etuvchi fiziologik va psixologik xususiyatlari hamda individual psixologik
xususiyatlarini e’tiborga olgan holda yechish maqgsadga muvofiqdir.

G. Selening stressni rivojlanish holatidagi nazariyasiga muvofiq imtihon
topshirish bilan bog‘liq psixologik zo‘riqishlarning klassik bosqichlarini ajratish
mumkin.  Birinchi bosqich mobilizatsiya yoki bezovtalik bosqichi. Imtihon
boshlanishidan oldin talaba his qiladigan noaniq vaziyatdagi holati bilan bog‘liq.
Bu davrda psixologik zo‘riqish organizmning barcha imkoniyatlarini mobilizatsiya
qilish bilan hamohang kechadi. Ikkinchi adaptatsiya bosqichi. Imtihon biletini olib
javob berishga tayyorgarlik ko‘rish paytida zararli ta’sirlarga garshilik ko‘rsatiladi.
Organizm vegetativ boshqaruvining qayta tuzilishi bosh miyaga kislorod va
glyukozani yetkazib berishni kuchaytiradi. Hayotiy zahiralarni ko‘plab sarflashga
olib keladi. Muayyan vaqt mobaynida organizm eksperimental omilga moslasha
olmasa, zahira tugab qoladi.

Odatda, bu uch bosqich katta vaqt oralig‘ida butun sessiya davomida ro‘y
berishi mumkin. Masalan, birinchi bosqich imtihonlar arafasida. Ikkinchi bosqich
ikkinchi va uchinchi imtihonlar o‘rtasida. Uchinchi bosqich esa sessiya oxirida
ro‘y beradi. Insonlarning rivojlanayotgan adaptatsion reaksiyasidan jadalligi
nafaqat stressorlarning tabiatiga, balki ta’sir etuvchi omilning shaxs uchun
ahamiyatlilik darajasiga ham bog‘liqdir. Shuning uchun bitta imtihon talabalarda
turlicha psixofiziologik va somatik ko‘rinishlardagi stresslarni vujudga keltirishi

mumkin. Stressor reaksiyalarining bu tomoni muammolarni hal etishda shaxs



xususiyatlarini e’tiborga olish kerakligini ta’kidlaydi. Ba’zi talabalar uchun
imtihon psixikaga kuchli ta’sir etuvchi, hatto nevrotik buzilishlarga olib keluvchi
omil sifatida ta’sir ko‘rsatadi.

O‘quv sessiyasi 2-3 hafta davom etsada, u imtihon stresslarining paydo
bo‘lishi uchun yetarli hisoblanadi. Reyting tizimini joriy etilishi joriy, oraliq va
yakuniy nazorat natijalari asosida talabalar bilimini baholash imtihon bilan bog‘liq
stresslarning paydo bo‘lishini yo‘qotadi. Ba’zi oliy maktab bo‘yicha mutaxassislar
imtihonlarning zarurligiga shubha bilan qaraydilar. Uning o‘rniga o‘qitishning
dasturlashtirilgan shakli talabalar bilimini aniqlashning attestatsion tizimini —
ya’ni, oxirgi baho oraliq natijalar asosida qo‘yilishini taklif gilishadi. Imtihon bilan
bog‘liq stressni o‘quv faoliyati stressining yaqqol ifodalangan shakli deb qaralsa,
shuni alohida ta’kidlash joizki, imtihonni kutish va u bilan bog‘liq psixologik
zo‘riqishlar talabalarda turlicha psixik faollikni imtihonchi oldida yoki yomon
baho olishdan qo‘rqish, tarqoq, yaxshi ifodalanmagan xavotirlanishni vujudga
keltiradi. Bu ikki holat yetarli darajada vegetativ ko‘rinishlarda namoyon bo‘ladi.
Ba’zi hollarda bu hodisa xavotirli kutish nevrozi darajasiga ko‘tarilishi mumkin.
Ammo talabalarda ko‘p hollarda nevrozlar emas, balki o‘tkir nevrotik reaksiyalar
kuzatilishi mumkin. Bu reaksiyalar cheklangan vaqt mobaynida davom etishi
mumkin (soat, kun hafta). Imtihon paytida bu nevrotik reaksiyalar psixik jihatdan
quyidagicha namoyon bo‘lishi mumkin:

- odatiy vazifa yoki faoliyat shaklini bajarishdagi qiyinchiliklar (nutqda,

o‘qishda, yozishda va boshqalar);

- omadsizlikni kutish bilan bog‘liq, xavotirlikni his qilish, faoliyat shaklini

bajarishni butunlay tormozlanishi yoki uning buzilishi.

An’anaga ko‘ra, bezovtalanish negativ hodisaga kiradi va bu xavotirlik
zo‘riqish imtihon oldidan paydo bo‘ladigan qo‘rquv, ta’sirlanuvchanlikda
namoyon bo‘ladi. Boshga tomondan bezovtalanishning shunday darajasi mavjudki,
u faoliyat muvaffaqiyatini ta’minlashi mumkin. Tadqiqotlarda aniqlanishicha,
o‘zlashtirish bo‘yicha yuqori natijaga erishgan talabalar qobiliyatlari yuqori

bo‘lgan va shaxsiy bezovtalanish ko‘rsatkichi kuchli bo‘lganlardir.



Kutish nevrozining paydo bo‘lish sababi ba’zan arzimas omadsizlik yoki
kasallik bo‘lishi mumkin. Noto‘g‘ri baholanadigan xavotirlik, omadsizlik
takrorlanishini kutish, bemorning o‘z holatiga haddan ziyod e’tibor berishi, turli
salbiy bashoratlar insonda bezovtalanish darajasini oshiradi. Xavotirli kutish
nevrozidan jabr ko‘radigan kishilar miyasida dunyoning ‘“salbiy modeli’ni
yaratadi. Atrof-muhitdagi ko‘plab ta’sirlar ichidan uning yo‘l-yo‘riglariga mos
keladiganlarini tanlaydi. Talabaning imtihon stressi ham xuddi shunday hosil
bo‘ladi. Fikran imtihonda omadsizlik olib keladigan omillarni talabchan o‘qituvchi
goldirilgan ma’ruzalar, yaxshi bilmagan savollar tushishi ehtimoli omillarini tahlil
qilib chigadi. Shunday noxush holatlarni bashorat qilish asabiy (nevrotik)
talabalarda bo‘lajak imtihon bilan bog‘liq stressni vujudga keltiradi. Biroq uning
0o‘zi “umidsiz”, “dahshatli” kelajakning muallifi hisoblanadi. Shunday qilib,
noxush holatning ro‘y berish ehtimolligi inson ongida uni amalga oshirish
imkoniyatini vujudga keltiradi.

Talabalarning o‘quv faoliyatidagi hissiy zo‘riqishlarini o‘rganish magsadida
Namangan Davlat universiteti Pedagogika fakulteti talabalari bilan Yu. V.
Shcherbatixning “O‘quv faoliyati bilan bog‘liq stresslarni o‘rganish” testi va S.
Kouxen va G. Vilyamsonlarning “Hissiy zo‘riqishlarga chidamlilikni baholash”
testi o‘tkazildi. Unda fakultetning 1-2 kurs talabalari ishtirok etishdi. Talabalarda
hissiy zo‘riqishlarni paydo bo‘lishiga sabab bo‘luvchi muammolar 10 ballik shkala

bo‘yicha baholandi va uning natijasi quyidagi jadvalda keltirilgan:

Ne Zo‘riqishga sabab bo‘lgan holat va muammolar Ball
1 | Qattiqqo‘l talabchan o‘qituvchi 5,3
2 | Katta hajmdagi o‘quv topshiriglari 5,3
3 |Darsliklar yetishmasligi 4,6
4 | Zerikarli, tushunarsiz darsliklar 5,2
5 | Ota-onadan uzoqdagi hayot 4,6
6 |Cheklangan miqdordagi mablag‘dan unumli foydalanish 3.8




7 | Kun tartibini to‘g‘ri tashkil gila olmaslik 3.4
8 |Noto‘g‘ri ovqatlanish 3,7
9 | Boshga talabalar bilan birga yashash bilan bog‘lig muammolar 3,3
10 | Guruhdagi nizolar 4,2
11 | O‘qishda bo‘lgan ortigcha, jiddiy muammolar 3,0
12 | O“qishni, bu kasbni hohlamaslik 2,6
13 | Tortinchoqlik, uyatchanlik 3,9
14 | Kelajakdan xavotirlanish 4,5
15 | Shaxsiy hayotdagi muammolar 4,9

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, talabalar uchun hissiy zo‘riqishlarni keltirib

chigaruvchi sabab sifatida o‘qituvchilarning qattiqqo‘lligi, talabchanligi (5,3 foiz),

o‘quv topshiriglari va hajmining ko‘pligi (5,3 foiz), darsliklar yetishmasligi (5,2

foiz), shaxsiy hayotidagi muammolar (4,9 foiz) va boshqalar ko‘rsatib o‘tilgan.

“O‘quv faoliyatidagi hissiy zo‘rigishlaringiz qanday namoyon bo‘lishini 10

balli shkala bo‘yicha baholang” degan savolga olingan javoblarning o‘rtacha

ko‘rsatkichlari quyidagi jadvalda keltirilgan:

N Emotsional o‘zgarishlarning ijobiy va salbiy namoyon bo‘lish Ball
shakllari
1 | O‘zini 0jiz, muammolarni yechimini topa olmaydigandek his qilish | 3,2
2 | Begona fikrlardan qutulish imkoniyatining yo‘qligi 3,5
3 | Digqatning tez chalg‘ishi, to‘planishini qiyinlashuvi 4,7
4 | Ta’sirlanuvchanlik, tez xafa bo‘lish 53
5 | Yomon kayfiyat, tushkunlik 4,4
6 |Qo‘rquv, xavotirlik 4,0
7 | O‘ziga ishonchning yo‘qolishi, 0‘z-0°ziga bahoning pasayishi 2,8
8 | Muntazam vaqt yetishmasligidan shoshilish 3,5
9 | Uyquning buzilishi 3,0
10 | Muomaladagi giyinchiliklar, 1jtimoiy alogalarning buzilishi 4,6
11 | Yurak urishining tezlashishi, yurak sohasida og‘riq 3,0




12 | Nafas olishning giyinlashuvi 1,8
13 | Oshqozon-ichak faoliyatining buzilishi 3,3
14 | Mushaklarning zo‘riqishi, titrashi 2,9
15 | Bosh og‘rishi 4.4
16 | Ish gobiliyatining pasayishi, kuchli toligish 4,5

Olingan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, talabalar o‘rtasida hissiy zo‘riqish
digqatning tez chalg‘ishi, uning biror ob’ekt ustida to‘plashning qiyinligida (4,7),
ta’sirlanuvchanlik, tez xafa bo‘lishda (5,3), muomaladagi qiyinchiliklar, ijtimoiy
aloqalarning buzilishida (4,6), bosh og‘rishi (4,4), yomon kayfiyat, tushkunlik
(4,4), ish qobiliyatining pasayishi (4,5), qo‘rquv va xavotirlik (4,0) shaklida
ko‘proq namoyon bo‘ladi.

“Zo‘riqishlarni yengib o‘tishda qanday usul va vositalardan foydalanasiz?”

degan savolga olingan javoblar tahlili navbatdagi jadvalda aks ettirilgan.

N Emotsional qo‘zg‘alishlarni bartaraf etish usullari va Foiz
vositalari
1 | Televizor ko‘rish 11 %
2 | Mazali taom 4,4 %
3 | O‘qish yoki ishdagi tanaffus
4 |Uyqu 15 %
5 | Yoqtirgan kishisi yoki do‘stlari bilan muloqot 22 %
6 | Ota-onalar yoki do‘stlarning qo‘llab-quvvatlashi 8 %
7 | Toza havoda sayr qilish 24 %
8 | Xobbi (qiziqqan faoliyat turi bilan shug‘ullanish) 13 %
9 |Jismoniy faollik 4,4 %
10 | Boshqgalar 26 %

Har bir kishi turli salbiy kechinma va holatlardan chiqib ketishda o‘ziga xos
usul va vositalardan foydalanadi. Tadqiqot natijalarining ko‘rsatishicha, ko‘pchilik
(24 %) hissiy zo‘riqish paytida toza havoda sayr qilishni ma’qul ko‘radi, ba’zilar
o‘ziga yoqqan kishilar yoki do‘stlari bilan muloqot orqali bunday holatdan chiqib




ketishga harakat qiladilar (22 %), ayrim talabalar uchun (15 %) uyqu ham
zo‘riqishlardan qutulishning eng yaxshi usuli hisoblanadi. 26 % tekshiriluvchilar
esa biz tavsiya etgan usullardan boshqa, o‘ziga xos usul va vositalardan
foydalanishlarini ko‘rsatib o‘tishgan.

S. Kouxen va G. Vilyamsonlarning “Hissiy zo‘riqishlarga chidamliligini
baholash testi” o‘tkazilganda talabalarning o‘rtacha ko‘rsatkichi 24,8 ballni tashkil
etdi. Bu Ya. Vorobeychik tomonidan aniqlangan o‘rtacha ko‘rsatkichga ko‘ra
talabalarning zo‘riqishlarga chidamlilik darajasi “yomon” ko‘rsatkichga (24,2) ega

ekanligidan dalolat beradi.

Emotsilnal o‘zgarish Yosh
xolatlarida
chidamlilik bahosi 16-29 304 1> 26-64

A’lo 4,5 2,0 1,8 1,3

Yaxshi 6.8 6,0 5,7 5,2
Qonigarli 14,2 13,0 12,6 11,9
Yomon 242 233 22,6 21,9
Juda yomon 342 33 23,3 31,8

O‘tkazilgan tajriba natijalaridan shunday xulosa qilish mumkin.
Talabalarning o‘quv faoliyatiga xos hissiy zo‘riqishlar turli shakllarda namoyon
bo‘ladi, turli-tuman sabablar ta’sirida yuzaga keladi va o‘ziga xos usullar
yordamida bartaraf etiladi.

Psixoemotsional zo‘rigishlarni korreksiya qilishning ko‘plab metodlari
mavjud bo‘lib, ularni tanlashda eng avvalo, alohida olingan kishilarning individual
xususiyatlari va mazkur sharoitga mos keluvchi usullarga e’tibor qaratish lozim.
K.V. Sudakov o‘zining “Hissiy stresslarga individual barqarorlik” kitobida
zo‘riqishlarga garshi tadbirlarning bir nechtasini sanab o‘tgan. Ular:

- autogen mashgqlar;

- turli-tuman relaksatsiya usullari;

- biologik qayta aloqga tizimi;

- nafas olish gimnastikasi;



- inson hayotiga 1jobiy his-tuyg‘ularni kiritilishi;

- musiqa;

- jismoniy mashqlar;

- psixoterapiya;

- fizioterapevtik tadbirlar (uqalash, sauna, elektr uyqu);

- 1igna sanchish va boshqalar.

Korreksiya qilishning u yoki bu metodini tanlash uchun mazkur
organizmdagi ko‘rsatkichlarning me’yoriy qiymatdan ganchaga farq qilishiga
e’tibor beriladi. Bu yerda bir guruh kishilar uchun xos bo‘lgan o‘rtacha arifmetik
giymat emas, har bir kishi uchun xos bo‘lgan o‘rtacha ko‘rsatkich hisobga olinadi.

Hissiy zo‘riqishlarni bartaraf etish uchun psixologlar tomonidan ishlab
chigilgan metodlardan tashgari an’anaviy foydalaniladigan vositalarni qo‘llash
mumkin. Hissiy zo‘riqishlarni oldini olishga bag‘ishlangan seminar-trening
mashg‘ulotlaridan birida uning ishtirokchilari tomonidan quyidagi usullarni sanab
o‘tishgan: tabiat bilan muloqot, musiqa, ichimliklar, uyqu, uy hayvonlariga qarash,
do‘stlar bilan muloqot, qiziqarli mashg‘ulot bilan shug‘ullanish, dush gabul qilish,
yaxshi kinofilm ko‘rish, kitob o‘qish, sport bilan shug‘ullanish va boshqalar.

Bu hayotiy usullar bilan bir qatorda “psixologik™ deb atalgan yana bir necha
metodlar ko‘rsatib o‘tilgan:

- o‘zini ish bilan shunday band qilish kerakki, kechinmalar uchun vaqt

golmasin;

- vaziyatga munosabatni o‘zgartirish;

- bundan ham yomon holatga tushgan kishilar haqida o‘ylash;

- qalbidagi kechinmalarni do‘sti yoki dugonasiga to‘kib solish;

- vaziyatga yumor hissi bilan qarash zarur;

- shu sohaga oid bilim, tajribaga ega bo‘lgan kishining maslahatlariga

rioya qilish lozim.

Bu misoldan ko‘rinib turibdiki, odamlar hissiy zo‘rigishlardan qutulish
uchun zarur bo‘lgan ayrim bilimlarga ega bo‘lganlari holda baribir hayotda stress

va hissiy zo‘riqishlarga duch kelaveradilar. Buning sababi shuki, ko‘p hollarda



mazkur usullardan betartib foydalanilganligi uchun yuqori natija bermasligi

mumkin.

Psixologik-hissiy zo‘riqishlarni pasaytirish uchun qo‘llaniladigan metodlarni

u yoki bu belgisiga ko‘ra tartibga keltirish mumkin. Birinchi klassifikatsiya

quyidagicha ko‘rinishga ega:

psixologik usullar — autotrening, meditatsiya, ratsional terapiya va
boshgqalar;

fiziologik usullar — uqalash, jismoniy mashqlar;

bioximik usullar — hammom yoki dush suvlari muolajalari, yorug‘lik
ta’siri va boshqalar;

fizik (jismoniy) — farmakologik terapiya, ichimliklar, fitoterapiya va

boshgqalar.

Ikkinchi klassifikatsiya. Hissiy zo‘riqishlarni mustaqil ravishda boshqalar

yordamida yoki turli texnika vositalaridan foydalanib boshqarish mumkin.

Amaliyotda aniqlanishicha, hissiy zo‘riqishlar darajasini boshqarishning eng

samarali usuli — psixolog yordamidan foydalanishdir.

Ikkinchi guruh usullarni quyidagicha tasniflash mumkin:

o‘z-o‘ziga yordam vositalari: autotrening, nafas olish texnikasi,
meditatsiya, jismoniy mashqlar, sauna va boshqalar;

texnika vositalari: magnitofon, CD yozuvlari, o‘qitishdan kompyuter
texnologiyalari, biologik gayta aloga metodlari;

boshqa shaxslar aralashuvini talab giladigan metodlar:

psixoterapiya, do‘stona suhbat, guruhiy o‘yinlar, sport va boshqalar.

Ba’zan yuqoridagi usullardan foydalanish imkoniyati mutaxassis yo‘qligi

yoki begonalar bilan o‘z muammolarini o‘rtoqlashish ehtiyojining bo‘lmasligi

tufayli yo‘qolishi mumkin. Bundan pastda o‘z-o‘ziga yordam berishdan turli-

tuman psixologik metodlar — autogen mashgqlar, meditatsiya, nafas olish texnikasi,

maxsus psixologik mashqlardan foydalanish mumkin.

Hissiy zo‘riqishlarni darajasini boshqarish uchun turli texnika vositalaridan

ham foydalanish yaxshi samara beradi:



autogen mashqlar yozilgan magnitofon yozuvlari;
tabiat manzaralarini qayta tiklash uchun videomagnitofon;
relaksatsiya uchun kompyuter dasturlari;

biologik qayta aloqaning turli-tuman qurilmalari.

Ishlab chiqarish jarayonida stressga qarshi usullarni tashkiliy va

psixoprofilaktik usullarga bo‘lish mumkin.

Tashkiliy usullar ta’sir etayotgan omillar ta’sirini kamaytirish, ishlab

chigarish muhitini yaxshilashga qaratilgan. Bunday yondoshuv mehnat

psixologiyasi, muhandislik psixologiyasi, ergonomikada keng foydalaniladi. Uning

asosiy yo‘nalishlari:

l.

AN N

Mehnat algoritmlarining eng samarali yo‘llarini ishlab chiqish orqali
mehnat jarayonini optimallashtirish.

Insonning psixofiziologik imkoniyatlarini e’tiborga olgan holda mehnat
qurollari va vositalarini takomillashtirish.

Mehnat rejimi va dam olish tartibini to‘g‘ri ishlab chiqish.

Ish joyini to‘g‘ri tashkil etish.

Jamoadagi ijtimoiy-psixologik muhitni yaxshilash.

Mehnat natijasidan moddiy va ma’naviy manfaatdorligini oshirish.

Psixoprofilaktik metod ishchi-xodimlarning psixikasi va funksional holatiga

ta’sir etishga qaratilgan bo‘lib, ular quyidagilardan iborat:

gullar va funksional musiqa orqali ta’sir etish;
biologik faol nuqtalarga ta’sir etish;
sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashgqlar;
e’tigod va ishontirish;

0°z-0°zini ishontirish va autotrening;

nafas olish gimnastikasi;

meditatsiya.

Psixologik zo‘riqishlarni bartaraf etishning yani ikki yo‘nalishini farqlash

mumkin, ya’ni — profilaktik va terapevtik.

Birinchisi organizmning himoya kuchlarini rivojlantirishga, psixologik zarba



beruvchi omilga munosabatni o‘zgartirishga, ijodiy tafakkurni rivojlantirishga
qaratilgan.

Ikkinchisi, paydo bo‘lgan zo‘riqishni zararsizlantirish, uning inson
tanasidagi va emotsional sohadagi o‘ziga xos ko‘rinishlariga ta’sir etish.

Albatta, bu ikki yo‘nalish o‘rtasida chegara mavjud emas. Masalan, aynan
bir xil autotrening profilaktik va terapevtik maqsadlarda qo‘llanilishi mumkin.
Zo‘riqishlar haddan ziyod kuchayib ketganda nafaqat mushaklar relaksatsiyasi
yoki jismoniy mashglar orqali tanaga ta’sir etish kerak, shu bilan birga kishining

his-tuyg‘u va fikrlariga ham ta’sir etish zarurati paydo bo‘ladi.



2.2. Xissiy emotsional xolatlarning o‘zgarishini va Hissiy zo‘riqishlarni
bartaraf etish yo‘llari.

[lcuxonoruk  3ypUKUIUIAp  OPraHM3MHUHT  Typad  (YHKIHMOHAJ
TU3UMJIAPUIATH y3rapunriapaa HaMo€H Oyrca, YHUHT JKaJauTUTH €K Ky4dd
KaU(UATHUHT OYy3WIMIIHUJAH TOPTHO, OIIKO30H sipacu €KU IOpaKk HH(papKTUrada
00 KeNUIM MYMKUH. XUCCUM 3YPUKHUIIUIADHUHT HAMOEH OYJIMIIMHHU TypJidya
tacHU(]Iam MyMKUH. BUpOK McUxosorus y4yH yilapHU Kydujaruda TacHHUGaI
Makcajara MyBOQpuK;:

1. Xynk-aTBOpra xoc peakuusiap.

2. Axnuii haonusITAATH pEeaKIUsIIap.

3. Xuccui coXaJaru peakuusiap.

4. ®u3MNOJIOTHUK KapaéHaapaaru y3rapuiiiap.

Xynau mysaai tacaud aactinad JI. HyTT ToMoHUIaH XUCCUM 3YPUKHUII KU
cTpeccra onubd KeIWIIM MYMKUH OYiraH Oe30BTaluKiap, XaBOTUPJIAHUILLIAP
XOJIAaTMHMU YpraHulll Makcaauaa amanra omupwirad 3au. J. Hyrr Oe3oBramuk
XOJJATUHU BYXKYJra KeJITUpaJAuraH KyWujaara TYpTTa TapKuOuUd KUCMIIapHU

axpaTub KypcarraH:

KapusaT (EKU XasHKOH);

- KOTHHTHB coxa (HOXYII XOTUpajap, OMpop HapcaHU OJIUHAAH Viinao,
HOTYFpH OalopaT KUJIHIN);

- ¢usuwonoruk Oenrmwnap (TaxXukapaAws — MYJIbCHUHT TE3JIaHUIIN, TEp

QKPATUIIUHUHT TE3NAIINIIHN, XapaKaTIapHUHT Oy3UIIUIIN);

XYJK-aTBOpAary Oy3WIHIILIAp.
0. B. Hluepbatux crpecc €KM XMCCUH 3YPUKUIUIAPHUHT XYJIK-aTBOPJIa

HaMOEH OYIUIINHU KyHUAary skaaBaji opKanu udomananam:



XUCCUM 3YPUKHUIITHUHT XYJIK-
aTBopAaru oenrunaapu

\

[Icuxomoropuka- XaéT Tap3uHUHT Kacownit WxTtumontit Bazuda-
HUHT Oy3WIHIIN y3rapuim daonusTaaru JapHU OakapHIgara
Oy3wIIHII y3raputi
Y Y Y Y
My1aknapHUHT Kyn taptubununr Mexnat Huzonapaunr
XaJgaH 3uén Y3rapuiiu, caMapaIopJIUTMHUHT Ky4YaulHIlIH,
3YPUKUIIN, XapaKaT YUKYHUHT nacaiuim, I0Kop1 TaXKOBY3KOPJIHK-
PUTMUHUHT Oy3UITUIIIH napaxanaru HUHT OPTHIIU
Yy3rapuiu TOJIMKHII

[TcuxoMoTopHKagary y3rapuiuiap MyIIaKIapHUHT, alHUKCA, 103 Ba OYVHWH
MYIIAKIAPUHUHAT XaafaH 3UEN 3YPUKMINWIA, KYJUIAPHUHT THUTpammaa, Hadac
OJIUIIl PUTMUHUHT OYy3WIMIIMAA, OBO3HUHI THUTPAIIU, CEHCOMOTOP peaKIHsiap
TE3JIMTMHUHT MMacaiuim, HyTK Oy3uiIuIny Ba Oomikanapaa HaMoéH O0ynanu. 1O. B.
[MTuepbatnx TOMOHWAAH YTKA3WJITaH Taxpubamapma cTpecc Ba OOIIKAa XUCCHUUI
3YPUKUIIUIAD WHCOHHUHI €3yBHUIa XaM TabCHUpP Kypcarap dkaH. MacanaH, €EMOH
KausaT Tabcupuna xapdaap opacugaru macoda KeHranod, xapQpuapHUHT SHUTA
KaTTajamuod KEeTHUIWra TabCup dTaau. Sxmm xahdusaTaa sca KUIMIMHUHT E3YBU
Maiiia xapdaap OwiaH, YUpoNIn XoJaa E3uau.

KyHn TtapTuOwHWHT Oy3wnuimm — yWKyHUHT KUCKAPHWIIHN, WII BAaKTUHUHT
TyHTd pAaBpra YyTuO Koiaumu, Goiganu ojJartiapAaH BO3 KEUHWIl, XUCCUN
3ypuKHIUIapHA OapTapad STHIMHUHT MOC KETyBUH yCYJUIAPUHU TOTA OJIMACITUK]IA
kypunagu. KacObuii ¢aonusartgarn y3rapunuiap uWml KOWUAArd — OAaTui
XapakaTIapHu Oa)kapyIlJIard XaTOJApHUHT KYIUIMIY, BAKTHUHT CYpYHKaJIA Tap3/a
CTUIIMACIIUTH, WM  CaMapaJOpJIUTMHUHT  TAacalnd  KeTWIW,  XapakaT
MYBOQUKJIUTUHUHT OY3UITUIIN, AHUKJIMKHUHT HYKOJIUIIUIA Ky3aTUIaau.

WNxtumonit posutapra xoc Basudanapra xoc Oy3wiMiuIiap — SKUHIAp Ba
nycrnap Owiman MyHocabatra eTapiuda BakKT CTUINIMACIUTH, HU30JAPHUHT
Ky4YaluIllu, MYJIOKOT Macauviy, WKTUMOUMN

JaBoOMHAa  CC3TUPJIMKHUHT

Kopjanapra 3 XyJK-aTBOp O€NrWjJapuHUHT KYPUHUIINAA HAMOEH Oynaau.



[IyHUHTACK, Y30K MyAJ1aT XUCCUI 3YpUKULIAA OYIraH MHCOH MOKTUMOM MEBEP Ba
cTaHAapTiapra dpTrHOOpcu3 OyauMO Kojaau. XarTo Y3WHUHT TallKU KYPUHUIIINTA
XaM 2bTHOOp OepMaciuru MyMKUH. YyKyp XHUCCHIM 3ypUKMILIAp BaKTHAA
atpodarmiap OwuilaH MyHOcab0aTJIapHU Y3WII aCOCHH MyaMMOHU €YHUMCH3
KOJIIMPHII, 3112 ail0IOpINK Ba YOPACH3INK XUCCHHH BY)XYAra KENTHPaIn. YKyB
(GaomuATUra XOC XMCCHHM  3ypuKuIUIap TajaOajapHUHI  QUKpHUYa, MII
KOOWJIMSATUHUHT MacaliMiIM Ba YapuOKHUHT OPTHINM OuiaH OOFIuK. Xuccui
3YPUKUIUIAPHUHT CajlOUi TabCUPHU IIYHUHTIAEK, YHUKyHUHr Oy3uwiuinu, Oexyna
HIONIWJIMII, BAKTHUHT €THIIMACIUTHAA XaM HaMOEH OYaau.

N KOOMIMATUHUHT Macalluiy Ba YUKYHMHT Oy3WJIHMIN Aapa)kacu Kyrad
00BEKTUB Ba CyOBEKTUB OMUJLIAP TABCUPUTA OOFIUKAND.

bav3u wmyammupnap  “xuccmit  crpecc” Ba  “XuccuUH  3YpHUKHUIIL’
TyllyHUYaldapuHu (Qapkiamaiauiaap. Xap HMKKA XO0JaT Y4YyH XaM MHUMHUKaJIaru
y3rapunuiap, xapakarijapHu OakapuIlJaru HYKCOHJIap, HYTK Tanaddysunaru
Oy3unuuuap xocaup. Ymoly Myamwtudiaap TOMOHUIAH KENTHPWITaH Ba3usATIap
TaxJWIM WIyHU KypcaTaauku, Oy epAa KJaccuk TaOuarra sra OyiraH y3oK
MyAJaTiad CTpPECCIap XakKujaa sMac, Oalkh KHUCKAa MYAJATId XUCCUH 3YpPUKHILI
XaKpuaa Oopanu. Yinap TOMOHHMIAH CTpecC TapKMOMra xaMm KHPYBYM XHCCHUMN
3YpUKUIIUIAp MaiTujga HaMO€H OynaauraH XyJK-aTBOpP peaKUHUsUIAapUHUHT
Kyiuaaru TacHU(pu KeITUPUIaIn:

- HMIYJIbCUB INAKIA — XaIJaH 3HMEN Ky3FalyBUAHJIMK, TOPMO3JIaHHUII

(aoJTMTMHUHT NMacaluIlIM, XaTo Ba MIOMIKUINHY XapaKar;
- TOPMO3JIOBYM IIAKIN — acad TU3UMH 3aXUPACUHUHT MacaluIIg Xucooura
XUMOSUIOBYM TOPMO3JIaHUIITHUHT Ky4auulIu;

- TeHepaM3alysIOBYH [IAKIN — KyTHJIMAaraH xapakatiap.

Crpecc BakTHJa ojaria, MHTEUIEKTyasl (AoJMATHUHI Oapya coxaiapu —
XaTTO XOTHpa Ba AUKKAT XaM y3rapyuIild MyMKHH.

JIUKKaT KypcaTkuujapura Xoc Oy3WIMIUIap, SHI aBBajo, KaTTa sSIpUM
H1apiap MycTIOK KUCMMJIA XUCCUM 3YPUKUIIHU BY)KyAra KeJITUPraH oM OuiaH

OoFmMK Mapka3 atpoduma ByXKyAra KeiaraH JOMUHaHTa OwiaH Oornwk. byHma



MYXUM OOBEKTIap YCTHAAa TUKKATHUHT TYTJIAHUIIA KUMMHIIAIIATW, Te3 YaJlFHIll
Ky3aTUiIaau.

OHTHUHI JOMMO XHUCCUH 3YPUKUIIHM BY)XKyAra KeiaThpran cabaOiapuHu
TaxJWi1 KWINII OwiaH OaHMJIMTH, YHIAH YMKHUII WYJIJIApUHUA axTapull XOTHUpa
KyJaMUHU  TOpPaUTHpaau, 3apyp MAaTEepUaJHM KaWTa 93cra TYLIUPUIIHHA
KMMMHJIAIITUPAIH.

IIyHUHTIeK, XUCCUM 3YPUKMIILUIAD NAWTHIA UKKUTA SIPUM LIAPHUHT Y3apo
TabCUPUHUHT Y3rapuilld XaM MYMKHH, SbHU ‘OMOIMOHAI — VHI SpUM LIap
“MaHTHKUN — 4al spuUM IIapAaH yCTyH Oynaau. AKIuil paoausTHUHT Cycailuim
CTPECCHU BY)KYyJra KEIWIIWIra TabCHUpP KypcaTraH Ba3WATAAH YUKMIN NYJUIAPUHU
TONUIIHY KUNWHIIAIITHPAIN.

B.JI. Mapumyk Ba B.M. EBnokumoBnapHuHr €3uInnya, CTpecC BaKTHUIA
aKiauil kapaéHiapra Xoc Oy3wInMLUIap JOMHHAHTAHUHI (PU3UOJOTHMK TYIIyHYa
DKAHJIMIUAAH Janonar Oepagu. XUCCUU 3YpUKUIN BakTUAa canOuil MHAYKLHA
KOHYHHWTa Kypa JOMUHAHTa OOIIKa KY3FaJHIll YYOFUHU YUUPaIu.

CrpeccHUHT UHTEIUIEKTyal (paonausTaaru Oeiaruiapu:

JIMKKAT — TYTUTAaHUIIY KAAWHIIAIIAIA, T€3 YAIFUAIU, KYJIaMHA TOPasIu.

Tadgakkyp — MaHTUKMUJIUMKHUHI Oy3WIMIIM, TapKOKJIMIH, Kapop KaOys
KWINIIHUHT KUAWHIIAITYBH, WKOIUY HMKOHUSATIAPHUHT [IaCalUIIIH.

XoTHhpa — onepaTuB XOTHPAHUHI EMOHJAIIYBHM, KaUTa 3Cra TYILIUMPUILIHUHT
KUHNUHIIAIUIIN.

Xuccuil 3YpUKHUIIAp OpraHu3maard Oapya (U3MONOTHMK KapaéHiapra —
Xa3M KWIWII, KOH aijaHuiy, Hadac oMUl TU3UMH (aoNUATUTa 3 TabCUPUHU
YTKa3aJu.

Crpecc BakTHAa KyHuaaru OObeKTUB Y3rapUILIapHUA KAl 3TUI MyMKHH:

- IyJIbC YaCTOTACUHMHI OPTUILM KM YHUHT OHMp Mapomia OyIMaciury;

- KOH OOCMMUHUHI KyTapUJIUILIH;

- OIIKO30H-MYaK TPAKTU UIIWHUHT Oy3WIHIIIN;

- TEepPUHMHT KapIUWIMK KYypcaTull KyBBAaTUHUHT MacalMIIM Ba OoIlIKaiap.

By o0bexTuB y3rapunuiap y3 HaBOaTHAa Typid CyOBEKTHUB KeUMHMAallapaa



XaM HaMOEH OYmanu:
- I0pak Ba 0OIIKa ab30JIapIard OFpUK;
- Hadac oauuIra KuiHaInII;
- MYWIAKJIApPHUHT 3YPUKHUILIN;
- OBKAT Xa3M KWJIMII TH3UMHUAA HOXYII XUCJIAPHUHI Naino OynumM Ba

Oomkanap.



Xulosa va tavsiyalar

Muammoni o‘rganishga bag‘ishlangan adabiyotlar tahlili o‘tkazilgan sinov-
tajriba ishlari natijalarining miqdoriy va sifat tahlili asosida quyidagi xulosalarni
shakllantirish mumkin:

1. Har ganday faoliyat (o‘yin, ta’lim va mehnat) davomida u yoki bu
darajadagi zo‘riqishlar bo‘lishi mumkin.

2. Hissiy zo‘riqishlar — stress (jiddiylik), bezovtalanish, qo‘rquv,
hayajon, xavotirlik shaklida namoyon bo‘ladi.

3. O‘quv faoliyatiga xos hissiy zo‘riqishlar ob’ektiv (tashqi) va sub’ektiv
(ichki) omillar ta’sirida yuzaga keladi.

4.  Talabalarning o‘quv  faoliyatidagi hissiy zo‘rigishlar uning
samaradorligiga ijobiy va salbiy ta’sir etishi mumkin.

5. O‘quv faoliyatiga xos zo‘riqishlar barcha talabalar tomonidan bir xil
jadallik va davomiylikda ichdan kechirilmaydi.

6. Hissiy zo‘riqishlar o‘quv faoliyati motivatsiyasi, qiziqishlar va
talabalarning psixologik tayyorgarligiga ko‘ra namoyon bo‘ladi. Qanchalik ta’lim
motivatsiyasi kuchli bo‘lsa, shunchalik hissiy zo‘riqishlar kam bo‘lishi kuzatiladi.

Talabalarga o‘quv faoliyati bilan bog‘liq hissiy zo‘riqishlarni oldini olish
magqsadida quyidagicha tavsiya berish mumkin:

1. Hissiy zo‘riqishlarni kuchaytirmaslik uchun o‘quv topshiriglarini oz
muddatida bajarish kerak.

2. Har bir muammoli vaziyatning yechimi mavjudligini, uni albatta
bartaraf etish mumkinligini unutmang.

3. Kun tartibiga qat’iy rioya qiling.

4. Turli hayotiy vaziyatlarda o‘zingizni qo‘lga ola biling.

5. Unutmang, inson nafaqat o‘z tanasini, hatto ruhiyatini boshgarish
imkoniyatiga ega.

6. Agar qattiq ishonch, kuchli iroda, buyuk maqsad, aqliy safarbarlik

mavjud bo‘lsa, har ganday muammoni yechish mumkin.



Hissiy zo‘rigishlarsiz yashash mumkin bo‘lmasada, ularni kamaytirish, ta’siridan
holi bo‘lish har bir kishining qo‘lidan keladi

NHcoH xaértmaa XHUCCHETIAPHUHI pPOJM Karra. KyBHOKIMK, XypCaHIJIMK.
pyXJIaHUII KaOu M>KOOM KeYnHMAanap OJaMHHUHT M>KOAWNA (PAOMATUHU OUIUPATIH.
V3 maB6aTuma ogamaa ApaTyBUMIHK (AONMATH YHHHT WKOOMH TyHFymapuHH
PUBOXIIAHTHPAIY Ba YHJA SHIM Ma3sMyHJArd TYIIYYJApHUHT BY)XKyJra KeJIMIIUra
Xu3Mar Kuiaaau. HaTwkana olaMHMHI MEXHAaT KOOWJIATH OWIaJW, MEXHATHUHT
yHyMAOpJaurd Kydasgu. by Hapca aliHukca, WiIMHM Ba Oamuuil  MXKOJ
xapaéHiapuaa SKKKOJ Ky3ra TanuiaHagu. Vbkonui (aonmusTHH KydalTHpUII
HYKTaW HazapuaaH wwkoouilt xucmap "ydukyH" €xku "onmoB" cudartnma xuzmar
KHWJIaIU.

WNucoH paonusiTHHUHT oAU €KU MypakkKaOIuru OuinaH OOFIMK XOJ/a YHUHT
KEUMHMaJIapy OPraHU3MHMHT TallKy Kuédacuaa akc 3Taau. Xap KaHaai onaMaaru
TalIK{ KYPUHMIL YHUHT XypcaH[, Xada, Fa3ad €Ku KYpKUHY XOJIATUHU aHIJIaTaau.
WxkuHYMgaH, Maxcaard SMOLMOHAN XOJaTiap YHUHT HUKH ab3ojapu GaoiausTuaa
XaM ¥y3rapuin ro3zara kentupaau. VokoOui Tylrynap BakTuaa Hadac OJIHII
Te3Malaau, EKUMCH3 TyHFyJlap BaKTH/1a akCUHYa, Hadac OJUIII Macasiay.

HlyHn XaM TabKUUIAII KOU3KU. XMCCUH XoJlaTyiap OWJiaH OOFJIMK Xapakatiap
Xxap Oup maxcaa ajoxuja KypuHMIra sra 0ynaau. OpraHU3MHUHT TYpJIU-TyMaH
XapakaTiapy, HMO-HIIOpanap, Ky3 HMMOJApH, TOBYLI OXAaHIVIApU JKUJIMaNuWUI,
KYJIALI, €JKa KUCHUII, XyMpaiui kadu ndoaann xapakaTIapHUHT Xap OWpH aHUK,
MabHO Kach 3Taau Ba MabIyM MaKCaJHM aHTJaTald. XUCCUH XOoJaTiap IMIaXCHUHT
¥3 Upojia KydWHHU HIIra COJUII Wy OWiIaH Xam Tapousutananu. byrma omaMauHT
¥3 Bazu(a Ba MakcaJJapUHU TYFPU aHIJIAIIM, aHUK MAakKcajara JaJuil UHTUIUIINA

KaTTa axaMusIT KacO dTaqu.
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Ilovalar

Psixologiya fan sifatida shakllanishinig kiskacha tarixi.

Olimlar Ularning ijodiy faoliyati
Vilgelm 1879 yilda Leybnits universitetida dunyoda birinchi
Vundt eksperimental psixologik laboratoriyaga asos soldi. Olim odam

psixologiyasi, unda ruy beradigan jarayonlar — oddiy sezishdan
tortib, mavxum tafakkurgacha bulgan jarayonlarni, xissiy xolatlarni
amalily tarzda eksperimentlarda urgana boshladi. Psixologiyada

strukturalizm yunalishiga asos soldi.

E. Titchener

Funksionalizm yunalishiga asos soldi.

V. Jeyms U dadil psixologiyani ong elementlari emas, balki ong
faoliyatini urganuvchi Fan, deb ta’riflay boshladi.
E. Bixevorizm okimiga asos solishdi.
Torndayk,
D. Uotson
Zigmund Psixologiyani nafakat ong soxasini, ya’ni bevosita odam
Freyd tomonidan anglanadigan xulk — atvor shakllarini, balki ongsizlikka
alokador xodisalarni, ya’ni real sharoitda inson uzi anglab yeta
olmaydigan xodisalar tabiatini xam urganishni lozim, degan goyani
ilgari surdi.
Freyd 2 ta asosiy narsaga e’tiborini karatdi:
1. Xaar kanday psixik jarayon yoki xolat ongli, ongoldi va
ongsiz boskichlarda ruy berad,
2. Inson xulk — atvorini va uning amallarini boshkarib
turadigan psixik energiya borki, u shaxs kiyofasini belgilaydi.
K. Jamoadagi yoki guruxiy ongsizlik goyasini ilgari surgan.
Yung
A. Adler Individul psixologiyani targib etgan.




O‘quv faoliyati bilan bog‘liq jissiy o‘zgarish xolatlarining (zo‘riqish)ni
o‘rganish testi (Yu.V. Shcherbatix testi)
I. Sizdagi hissiy zo‘riqishlarga sabab bo‘luvchi muammolaringizni 10
ballik shkala bo‘yicha baholang.

1. Qattiqqo‘l, talabchan o‘qituvchi.
. Katta haymdagi o‘quv topshiriqlari.
. Darsliklar yetishmasligi.
. Zerikarli, tushunarsiz darsliklar.

. Ota-onadan uzoqdagi hayot.

2
3
4
5
6. Cheklangan miqdordagi mablag‘dan unumli foydalanish.
7. Kun tartibini to‘g‘ri tashkil gila olmaslik.

8. Noto‘g‘ri ovqatlanish.

9. Boshga talabalar bilan birga yashash bilan bog‘lig muammolar.
10.Guruhdagi nizolar.

11.0“qishga bo‘lgan ortigcha jiddiy munosabat.

12.0¢qishni, bu kasbni egallashni hohlamaslik.

13.Tortinchoqlik, uyatchanlik.

14.Kelajakdan xavotirlanish.

15.Shaxsiy hayotdagi muammolar.

16.Va boshqalar (yozib qo‘ying).

I1. So‘nggi uch oy mobaynida sizdagi zo‘riqishlar qanday o‘zgardi?
Sezilarli kamaydi.

Sezilarsiz kamaydi.

O‘zgarmadi.

Sezilarsiz ortdi.

A e

Sezilarli ortdi.

(mos keladiganini belgilang)

III. O‘quv faoliyati bilan bog‘liq hissiy zo‘riqishlaringiz qanday
namoyon bo‘ladi? (10 ballik shkala bo‘yicha baholang)

1. O‘zini ojiz, muammolarni yechimini topa olmaydigandek his qilish.



Begona fikrlardan qutulish imkoniyatining yo‘qligi.
Diqqatning tez chalg‘ishi, to‘planishining qiyinlashuvi.
Ta’sirlanuvchanlik, tez xafa bo‘lish.

Yomon kayfiyat, tushkunlik.

Qo‘rquv, xavotirlik.

O‘ziga ishonchning yo‘qolishi. O‘z-0°ziga bahoning pasayishi.

Muntazam vaqt yetishmasligidan shoshilish.

A S A U I A

Uyquning buzilishi.
10.Muomaladagi qiyinchiliklar, ijtimoiy alogalarning buzilishi.
11.Yurak urishining tezlashishi, yurak sohasida og‘riq.
12.Nafas olishning qiyinlashuvi.
13.0shqozon-ichak faoliyatining buzilishi.
14.Mushaklarning zo‘riqishi, titrashi.
15.Bosh og‘rishi.
16.Ish qobiliyatining pasayishi, kuchli toligish.
17.Yana nimalar (yozib qo‘ying).
IV. Zo‘rigishlarni yengib o‘tishda qanday usullar va vositalardan
foydalanasiz?
1. Televizor ko‘rish.
. Mazali taom.
. O‘qish yoki ishdagi tanaffus.
. Uyqu.
. Yoqtirgan kishisi yoki do‘stlari bilan muloqot.

2
3
4
5
6. Ota-onalar yoki do‘stlarning qo‘llab-quvvatlashi.
7. Toza havoda sayr qilish.

8. Xobbi (qizigqan faoliyat turi bilan shug‘ullanish).

9. Jismoniy faollik.

10.Va boshqalar.

V. Imtihon-sinovlar oldidan qay darajada hayajonlanasiz? (10 ballik

tizimda baholang)



VI. O‘zingizda imtihon bilan bog‘liq zo‘riqgishlarning qanday belgilarini
his qilasiz?

1. Yurak urishining tezlashishi.

2. Og‘izning qurib qolishi.

3. Nafas olishning qiyinlashuvi.

4. Mushaklarning titrashi.

5. Bosh og‘rig‘i.

6. Va boshqalar.
VII. Imtihon paytidagi zo‘riqishni qanday yo‘qotasiz? (Yozib qo‘ying)
1.
2.
3.

O‘zingiz haqingizda gisqacha ma’lumot bering.

F.I.O.

Jinsingiz Yoshingiz Kurs




