E-1SSN21E1-370-5
'?I}?E 1 le“LH

I

. 4G

PEDAGOGIK

AKMEOLOGIYA

xalqaro ilmiy-metodik jurnal

1(18)
2025




PA

ISSN 2181-3787
E-ISSN 2181-3795

“PEDAGOGIK AKMEOLOGIYA”

xalgaro ilmiy-metodik jurnal

«IIEJATOI'MYECKAA AKMEOJIOI US1»

MEKIYHAPOAHBIA HAYYHO-METOAUYECKUH KYPHAJI

“PEDAGOGICAL ACMEOLOGY?”

international scientific-methodical journal
Ne1(18) 2025

Jurnal O‘zbekiston Respublikasi Oliy ta’lim, fan va innovatsiyalar vazirligi
huzuridagi OAK Rayosatining 2023-yil 5-maydagi 337-garori bilan 07.00.00 -
tarix, 13.00.00 - pedagogika, 19.00.00 - psixologiya fanlari bo‘yicha
dissertatsiya ishlari natijalari yuzasidan ilmiy magolalar chop etilishi lozim bo‘lgan
zaruruiy nashrlar ro‘yxatiga Kiritilgan.



""Pedagogik akmeologiya™ xalgaro ilmiy-metodik jurnali 1(18)2025

Jurnal hagida

Jurnalga O°‘bekiston Respublikasi  Prezidenti
administratsiyasi  huzuridagi axborot va ommabiy
kommunikatsiyalar agentligi tomonidan ommaviy axborot
vositasi davlat ro ‘yxatidan o ‘tkazilganligi to ‘g ‘risida 1672
ragamli guvohnoma berilgan.

“Pedagogik akmeologiya ” xalgaro ilmiy-metodik jurnali

“Pedagogik akmeologiya” xalgaro ilmiy-metodik jurnaliga tagdim etilgan
ilmiy maqolalarga go‘yiladigan asosiy talablar falsafa doktori (PhD), fan doktori
(DSc) dissertatsiyalarining asosiy ilmiy natijalarini xalgaro standartlar va
O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasi huzurida Oliy attestatsiya
komissiyasi to‘g‘risidagi Nizom” talablari, shu jumladan elektron ilmiy-texnik
jurnallarga qo‘yiladigan talablar tizimi hisoblanadi.

«lleoazocuueckas axmeonocust» MeHCOYHAPOOHBIU HAYUHO-MEMOOUdeCcKull
JHCYDHATL

OcHoBHBIE TpeOOBaHMS K HAyYHBIM CTaThsiM, MPEJCTaBISEMbIM B
MEXIYHApOJIHOM HAyYHO-METOIMYECKOM KypHaie «lledazocuieckas akmeonocusi»
SBJIAIOTCSL HAy4YHbIE TpPYJbl, PEKOMEHJOBAaHHBIC IS IMyOJMKAIMd OCHOBHBIX
HaY4YHBIX pe3yibTatoB qokTopckux (PhD), (DSc) nuccepraiuii B COOTBETCTBUU C
MEXKIYHAPOIHBIMUA CcTaHmgapTamu U «llosoxkeHuem o Beicmien arrecTalMOHHOM
komuccun» npu Kabunere MunuctpoB PecnyOnvku Y30ekucTaH, B 4YaCTHOCTU
TpeOOBaHUSI K AJIEKTPOHHBIM HAYyYHO-TEXHUUYECKUM KypHaJIaM.

About the magazine
“Pedagogical akmeology ” international scientific-metodical journal

The main requirements for scientific articles submitted to the international
scientific-metodical journal "Pedagogical akmeology" are scientific publications
recommended for the publication of the main scientific results of doctoral (PhD),
(DSc) dissertations in accordance with international standards and the “Regulation
on the Higher Attestation Commission” Under the Cabinet of Ministers of the
Republic of Uzbekistan, including from templates in the system of requirements for
electronic scientific and technical journals.



1(18)2025 ""Pedagogik akmeologiya™ xalgaro ilmiy-metodik jurnali

Muassislar: “Sadriddin Salim Buxoriy” MCHJ “Durdona” nashriyoti,
Buxoro davlat pedagogika instituti

Tahririyat manzili: O‘zbekiston Respublikasi, Buxoro shahri Muhammad Igbol ko‘chasi, 11-uy
Web-sayt: www.paresearchjournal.uz

Bosh muharrir:

Hamroyev Alijon Ro‘ziqulovich, pedagogika fanlari doktori (DSc), professor

Bosh muharrir o‘rinbosari:

Husenova Aziza Sharipovna, pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD)

Mas’ul kotib:

Bafayev Muhiddin Muhammadovich, psixologiya fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent

TAHRIR HAY’ATI:

Mugimov Komil Mugimovich, O ZR FA akademigi, fizika-matematika fanlari doktori, professor

Xamidov Obidjon Xafizovich, igtisodiyot fanlari doktori, professor

Adizov Baxtiyor Rahmonovich, pedagogika fanlari doktori, professor

Ibragimov Xolboy Ibragimovich, O zR FA akademigi, pedagogika fanlari doktori, professor,
akademik

Abdullayeva Barno Sayfiddinovna, pedagogika fanlari doktori, professor

Yanakiyeva Yelka Kirilova, pedagogika fanlari doktori, professor (N. Rilski nomidagi Janubiy-
G ‘arbiy Universitet, Bolgariya)

Madzigon Vasiliy Nikolayevich, akademik, pedagogika fanlari doktori, professor (Ukraina
pedagogika fanlari milliy akademiyasi, Kiyev)

Maksimenko Sergey Dmitriyevich, psixologiya fanlari doktori, professor (Ukraina pedagogika
fanlari milliy akademiyasi, Kiyev)

Chudakova Vera Petrovna, psixologiya fanlari nomzodi (Ukraina pedagogika fanlari milliy
akademiyasi, Ukraina)

Kozubsov Igor Nikolayevich, pedagogika fanlari doktori, dotsent (Kiyev, Ukraina)

Mustafa Said Arslon, filologiya fanlari doktori, professor (Turkiya)

Tadjixodjayev Zokirxo ja Abdusattorovich, texnika fanlari doktori, professor

To xsanov Qahramon Rahimboyevich, filologiya fanlari doktori, dotsent

Muhitdinova Xadicha Sobirovna, pedagogika fanlari doktori, professor

Niyozmetova Roza Hasanovna, pedagogika fanlari doktori, professor

Sobirova Maxbuba Yusupdjanovna, pedagogika fanlari doktori (DSc), professor

Jumayev Yo ‘ldosh G ‘afurovich, yuridik fanlari nomzodi, dotsent

O ‘rayeva Darmonoy Saidaxmedovna, filologiya fanlari doktori, professor

Rahimov Sharof Amonovich, fizika-matematika fanlari doktorii, dotsent

Rasulov To ‘lgin Husenovich, fizika-matematika fanlari doktori, professor

Hayitov Shodmon Axmadovich, tarix fanlari doktori, professor

To ‘rayev Halim Hojiyevich, tarix fanlari doktori, professor

Vohidov Shodmon Husenovich, tarix fanlari doktori, professor, Marmara universiteti (Turkiya)

Mahmudov Nosir Mahmudovich, igtisodiyot fanlari doktori, professor

Bo ‘taboyev Muhammadjon To ‘ychiyevich, iqtisodiyot fanlari doktori, professor

Ibragimova Gulsanam Nematovna, pedagogika fanlari doktori, dotsent

Kadirov Xayot Sharipovich, pedagogika fanlari doktori, dotsent

Jalilova Saboxat Xalilovna, psixologiya fanlari nomzodi, dotsent

Sidiqova Dilora Shavkatovna, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD)

Abdullayeva Feruza Nurilloyevna, pedagogika fanlari bo ‘yvicha falsafa doktori (PhD), dotsent

Saidqulova Firuza Farmonovna, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent

Temirov Farrux Umedovich, tarix fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent


http://www.paresearchjournal.uz/

""Pedagogik akmeologiya™ xalgaro ilmiy-metodik jurnali 1(18)2025

4 Babayeva Shoira Boymurodovna, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Yuldasheva Mashhura Muzaffarovna, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Atabayeva Nargis Batirovna, psixologiya fanlari bo ‘yvicha falsafa doktori (PhD)

Xudoyqulov Xol Jumayevich, pedagogika fanlari doktori, professor

Jumaniyozova Muhabbat Husenovna, filologiya fanlari nomzodi, dotsent

Farmonova Shabon Muhamadovna, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori(PhD) , dotsent
Qo ‘ldoshev Rustambek Avezmurodovich, pedagogika fanlari doktori(DSc), dotsent

Rajabov To ‘xtasin Ibodovich, pedagogika fanlari doktori(DSc), professor

Qilichov Oybek Abdurasulovich, tarix fanlari doktori (DSc)

Abdullayev Mehriddin Junaydulloyevich, pedagogika fanlari doktori(DSc), professor

Qodirov Rashid Hamidovich, pedagogika fanlari nomzodi, dotsent

Toshtemirov Oybek Abidovich, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori(PhD)

Qahhorov Siddig Qahhorovich, pedagogika fanlari doktori, professor

Axadov Ma 'murjon Sharipovich, pedagogika fanlari doktori (DSc)

Ma’murov Bahodir Baxshulloyevich, pedagogika fanlari doktori (DSc), professor

Jo ‘rayev Husniddin Oltinboyevich, pedagogika fanlari doktori (DSc), professor

Jumayev Rustam G ‘aniyevich, Siyosatshunoslik fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), professor
Jo ‘rayev Akmal Razzoqovich, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), professor
Shadiyeva Nigora Sharipovna, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Hayitov Hamza Axmadovich, filologiya fanlari doktori (DSc), professor

Nazarov Mustagim Rashidovich, texnika fanlari nozodi, dotsent

Jamilov Yusuf Yunus o ‘g ‘li, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Uzoqov Asliddin Mexritdinovich, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Murtazoyev Azizbek Nusrat o ‘g ‘li, texnika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Ergashev Jahongir Yunus o ‘g li, tarix fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Nazarov Akmal Mardonovich, psixologiya fanlari doktori (DSc), professor

Murodov Sherzod Normonovich, fizika-matematika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Muxtorov Erkin Mustafoyevich, psixologiya fanlari nomzodi, dotsent

Po‘lotova Yulduz Asadovna, pedagogika fanlari bo ‘vicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Ashurova Marhabo Sayfulloyevna, pedagogika fanlari bo ‘vicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Omonova Dildora Nekmurodovna, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD)
Adizova Nigora Baxtiyorovna, filologiya fanlari bo ‘vicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Raupov Sohib Saidovich, tarix fanlari nomzodi, dotsent

Baxtiyor Nazarboyevich Rizayev, tarix fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Umurov Zarif Latifboyevich, pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
Sirojov Ochil Sirojovich, tarix fanlari nomzodi, professor



1(18)2025 ""Pedagogik akmeologiya™ xalgaro ilmiy-metodik jurnali

MUNDARIJA

LI 2N OSSR 8
Klichev Oybek Abdurasuovich. 1898-yilgi Andijon qo‘zg‘oloniga bo‘lgan munosabat: qarash
VA TAIGINTAT. ...ttt e bbbttt 8
Abdullayeva Dilfuza Abdujalilovna. Savdo majmualari — toglardagi qayta tiklash va ta’mirlash
AMAITYOTE TATTXT 1..vvevveitiesie et et e s te e e e ae e s teesaeeseeste e teeseesneesreeneeaneenseans 12
Islomova Sarvinoz Jasur gizi. Rim va German elementlari sintezi: Angliya yer egaligi jamiyati
ShaKI1aniSHIZa £ SIIT vovuvvviiiiieiiiie ittt e et e e bb e et e e s nbb e e s bneeanreee s 16
Astanova Nasiba Qudratovna. Amir Temur va Xitoy munosabatlarida tibet va buddaviylikning
(a3 40 VI £ T (0§ B RP 20
Amonkeldi Axmadov. Buxoro adabiy muhiti tarixining gisgacha bayoni..............cccccceeevvenenn. 25

Utayeva Feruza Xolmamatovna. Yengil sanoat tarmog’i bo‘lgan to‘qimachilik sanoati tarixi 29
Shodiyeva Shahlo Soliyevna. Buxoro amirligining tashqi alogalarida Angliyadan uzoglashish

K] {07 LU TP U TP PR PRUPPPPP 35
FILOLOGIYA ettt st st sn s ss s ae s s s sassns st s b e s s sassnesannas 41

To‘xsanov Qahramon Rahimboyevich. “Masnaviyi ma’naviy”’ning mavzular mundarijasi va

LEOV4] 1] ] TP T U U PP PO PPPPP 41

babaesa Llloupa baiimypanoBna, XyceiiHoBa AcaJj AinmepoBHa. OcoOeHHOCTH
peIpe3CHTallA JIEKCHYeCKOM CHHOHUMUM B XYOO0XKXCCTBCHHOM IIPOU3BCACHNUN (Ha Marcpualic

npousBeneHuil B. PaciyTrHa 1 B. ACTADBEBA) .....ooovviiiiiiicicecc e 48
Adizova Nodira Baxtiyorovna. Ona tili darslarida kognitiv-pragmatik kompetentlikni
muammoli texnologiyalar asosida rivojlantirish...........cccoceoiiiiiii 53
PEDAGOGIKAL. ...ttt sttt s sse st ssassss st sssesssesssssasssesssssnesanes 58
Rasulova Zilola Durdimurotovna. Muammoli ta’lim texnologiyalaridan foydalanib
talabalarning o‘quv-biliv faoliyatlarini rivojlantirish ... 58
Hamdamova Nozima Mugimovna. Bo‘lajak texnologiya o‘qituvchilarining metodik
kompetentligini rivojlantirishda ragamli texnologiyalardan foydalanish ..............cccccceiveinenne. 65
Farmonova Shabon Muxamadovna. Kvalitologik yondashuv asosida ta’lim mazmunini
takomillashtirish va o‘quvchilarning tayanch kompetensiyalarini rivojlantirish.......................... 70
Davronova Shaxlo Farmonovna. Oliy ta’lim muassasalari pedagog-kadrlarida ragamli
kompitentsiyalarni shakllantirish mexanizmlari .............c.ccccoooveviiiiii i 79
Odinayeva Zebiniso Ibroximovna. Gumanitar xavfsizlik davrida aksiologik mexanizmlarni
shakllantirishning falsafiy-metodologik asosIari .............ccccceiieiiiie e, 82
Hamroyev Alijon Ro‘ziqulovich. Ona tili ta’limiga zamonaviy yondashuv: kognitiv-pragmatik
USUL ot b bbbt 89
MartHuszoBa A3u3za baxtusipoBna. [lenarornueckast MoJenb pa3BUTHS IPOEKTHBIX
KOMITETEHIUH Oy IYIIUX YUUTETEH PYCCKOTO SIBBIKA ..vvevvvieureessreasseessreaseessneasseessnesneessessneenneesnnes 93
Barno Ergasheva Ziyavitdin qizi. Bo‘lajak tarbiyachilarda transversal-metodik
kompetentsiyani rivojlantirishning OmMilari..........ccocoeiiiiiii e 96
Uzogboyev Xojiakbar Qobiljon o¢g¢li. Tarixiy yondashuvda ko‘rgazmali materiallardan
foydalanishning Samaradoriigi...........ccooiiiiiiiiii e 99
Sharipova Hakima Shavkatovna. O‘quvchilarda kreativ fikrlash va kompetentlikni
rivojlantirishda 1lg‘or tajribalarning 0 TN ........covviiieiiieiic e 102

Abdujalilova Ruxsora Nodirbek gizi. Boshlang‘ich sinf o‘qituvchilarida nutq madaniyatini
ShakHantirish USUIIAIT ..o 106


file:///E:/Журнал/2025/ПА/PА%231.2025.docx%23_Toc191911101
file:///E:/Журнал/2025/ПА/PА%231.2025.docx%23_Toc191911116
file:///E:/Журнал/2025/ПА/PА%231.2025.docx%23_Toc191911124

""Pedagogik akmeologiya™ xalgaro ilmiy-metodik jurnali 1(18)2025

6 Asatova Barfiya Faxridinovna. The role of teachers in organizing extracurricular activities in
PIIMATY GEAUES ... teeteetieitie ittt ettt et se ekt e b e et eshe e st e e mee b et e e st e eheesbeesbeaneesbeebeaneesbeenneenee e 111
Matyakubova Nuriya Azimbayevna. Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarini pirls xalqaro baholash
sinovlariga asoslangan o‘qish savodligini baholashda discovery learning modeli misolida....... 115
Jamolova Lubat Ilhomovna. Ahmad Donish ma’rifiy-axloqiy qarashlarini o‘rganishning

amaliy-pedagogik @SOSIAIT.........cciiiiiieii ettt re e e 122
Saidmuratova Malohat Baxtiyarovna. O‘quvchilarning o‘qishga qiziqish masalasini
zamonaviy tadgigotlardagi tahlili............ccooiiiiiiii 127
Ergashmirzayeva Madina Islomjon Qizi. Developing the understanding of eco-tourism in
PIIMANY BAUCALION. ......tiiiieiieiiee ettt bbbt bt b e bbbt b e 132
Baxtiyorova Durdona Ixtiyorovna. Google assistant yordamida til o‘rganishning innovatsion
USUTTAIT ... 136
Azimov Sanjar Samadovich. Bo‘lajak tasviriy san’at o‘qituvchilarni o‘qitishda kompyuter
GIAfTKASINING O T 1.vviiiiiiieiiiee ittt sttt e e st e e s s e e snb e e e ssb e e e nnbe e e nnbeeeseeas 141
Husenova Aziza Sharipovna, Mardonova Ismigul Dilshod qizi. Boshlang‘ich sinf
o‘quvchilarini o‘qitishda ragamli texnologiyalar va innovatsion ta’lim usullari........................ 145
Ma’murjon Sharipovich Ahadov, Kalabayeva Marina Asqar gizi. 7-9-sinf kimyo
darsliklaridagi uzviylik va uzluksizlikni ta’minlash metodikasini takomillashitish ................... 149
Akramova Surayyo Renatovna, Nabiyeva Mohinur Zokirjon gizi. Fe’l turkumiga xos
so‘zlarning uslubiy xususiyatlarini o‘rgatishning nazariy asoslari ..........ccccccevvveriiiiienieniieennn. 153
Sanobar Abdullayeva Ibadullayevna. Bo‘lajak boshlang‘ich sinf o‘qituvchilarida kasb etikasi,
axloqiy qadriyatlar va kasbiy mas’uliyatni shakllantirish mexanizmlari.............ccccoorriiennnnne 157
Olimov Temir Hasanovich. IImiy tadqiqot ishi bilan shug‘ullanuvchilarda mavzu dolzarbligini
asoslashning tasdiglash usulidan foydalanish ko‘nikmalarini shakllantirish...........c.c.cccccevvennine 166
Vaxabova Gulshan Vafaqul gizi. Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarida estetik tarbiyaning
ANAMIYALT ...ttt b 171
Vapoyeva Ra’no Raximberganovna. Autizm tashxisli bolalar bilan olib boriladigan
FEADITTALSION USUTIAN .......cveiiiiice s 175
Doniyorova Shoxista Shodiyarovna. Oliy ta’lim muassasalari xalqarolashuv jarayonlarini
strategiyasini rivojlantirish YO TIart .......c.cceiiiiieiiii e 179
Yakubova Zilola Zikirovna. Maktabgacha katta yoshdagi bolalarning ijtimoiy
kompetensiyalarini milliy tarbiya asosida shakllantirishning mazmun va moxiyati .................. 187
Oskinbayeva Gulziyba Davletbayevna. Motivatsion soha shaxs o‘zini o‘zi rivojlantirishni
ta’minlovehi omil STAtIAa ........ooviiiiii 191
Yulduz Asadovna Po‘lotova. Boshlang‘ich sinf ona tili darslari integratsiyasini ta’minlash
MELOTTKAST ...ttt 195
Marhabo Sayfulloyevna Ashurova. Buxoro jadidlari asarlarida ta’lim va tarbiyaga oid
masalalarning ifodalaniShi.............c.coiiiiiicii e e 200
Raximova Intizor Rustamovna. O‘qish darslarida didaktik o‘yinlardan foydalanishning o‘ziga
XOS JINALIAIT ... et e e et e e e re e 206
Kurbanova Zarifa Bokijanovna. Mustagqil ta’limda bilish faoliyati motivatsiyasining

Y100 21 5 T PP PO RUPOPP 210
Yo‘ldoshev Mirzobek Nurilloyevich. Texnika oliy ta’lim muassasalarida ixtisoslik fanlarini
o‘qitish orqali talabalarning kasbiy kompetensiyasini rivojlantirish ............ccccoccoiiiiininnnnn 214
Dilshod Mamatov. Fazoviy geometrik obrazlar vositasida o‘quvchilarning kognitiv
kompetensiyasini rivojlantirish va uning psixologik asoslari ... 219
Shonazar G‘aybullayev. Maktabni innovatsion boshgarish tizimi........c.ccccoecvvveviiiciieineen 225

Rajabov To‘xtasin Ibodovich. Yurt qayg‘usi bilan yashagan fayzulla xo‘ja...........ccccovvrnnnn. 228



1(18)2025 ""Pedagogik akmeologiya™ xalgaro ilmiy-metodik jurnali

Nuriddinov Axrorjon Bahodir o‘g‘li. Yosh yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarligi

AINAMIKAST ... bbbttt e bbb nb et ennes 231
Atoyeva Mehriniso Farhodovna. Kredit-modul tizimida integratsion yondashuvlarni
takomillashtirishning pSiXologik @SOSIAI...........ccueiiiiiiiii e 236
Ramazonova O‘g‘iloy Xolmurodovna. An’anaviy xonandalik madaniyatining badiiy-estetik
XUSUSTYAEIAIT ... bbbttt b bbbt e 242
Aminov Akmal Shavkatovich. Mustaqil topshiriglarni ragamli texnologiyalar asosida joriy

] (S T TSP TP URPRPRUROPTPTN 247
Magsuda Magsudovna Murodova. Ragamli ta’lim texnologilari orqali boshlang‘ich sinf
o‘quvchilarning nutq ko‘nikmalarini rivojlanish ...........c.cccoiiiiiiiiiiic e 251
Aliyeva Nodira Mahkampo‘latovna. O‘zbekistonda talabalarning ragamli kompetentligini
FIVOJIANtIFiSh @SPEKLIANT .....ecvviieicece e e nre s 257
Xodjiyeva Farog‘at Oltiyevna, Islamova Moxichexra Bekmurzayevna. Innovatsion metodlar
o‘quv-biluv faoliyatini motivlashtirish va tangidiy fikrlashning muhim omili sifatida.............. 263
KymaooeBa Myxsmca Hop0oii ku3u. CemanTHUeCKasi XapaKTepUCTHKA JIEKCUKO -
CEMaHTUYECKOU TPYHIIBI IT1aroJIOB p€uu B pyCCKOM U y36eKCKOM B 163 5 01 272

Bafayev Muxiddin Muxammadovich. Talabalar tolerantligi shakllanishida ijtimoiy omillar

172 03 1 S URRPRI 276
Elov Ziyodullo Sattorovich. Suitsid — globallashuv jarayonida shaxsdagi salbiy ijtimoiy
PSIX0I0QiK holat SITAtIdA..........coeiieiecic e 284
Mavlonov Doniyor Ergash o‘g‘li. Suzuvchilarda ichki nizolarni oldini olishga yo‘naltirilgan
psixologik treninglar samaradorligini baholash..............ccccooiiiiii 291

Maxmudova Zulfiya Mexmonovna. Qo‘riglash xizmati xodimlari kasbiy kompetentligini
takomillashtirishning ijtimoiy-psixologik XUSUSIYAtIAr ............c.cooeviieiiiiiis e 296


file:///E:/Журнал/2025/ПА/PА%231.2025.docx%23_Toc191911235

""Pedagogik akmeologiya™ xalgaro ilmiy-metodik jurnali 1(18)2025

236 Atoyeva Mehriniso Farhodovna,
Buxoro davlat universiteti dotsenti, pedagogika
fanlari falsafa doktori (PhD)

KREDIT-MODUL TIZIMIDA INTEGRATSION YONDASHUVLARNI
TAKOMILLASHTIRISHNING PSIXOLOGIK ASOSLARI

Annotatsiya. Ushbu ilmiy magola kredit-modul tizimining (KMT) ta'lim sohasida samarali va
zamonaviy yondashuv sifatida tagdim etilishini va uning psixologik asoslarini o'rganishni magsad
gilgan. KMT, 0'z navbatida, talabalarga o'qish jarayonida ko'proq erkinlik va mas‘uliyat beradigan,
modul asosida tashkil etilgan o'gish tizimi bo'lib, uning muvaffagiyati talabalarning motivatsiyasi,
0'zini 0'zi boshqarish qobiliyati va o'gishdagi psixologik holatiga bog'liqdir. Magolada integratsion
yondashuvlarning ta'lim tizimidagi o'rni va psixologik jihatlari chuqur tahlil gilingan. Shuningdek,
ta'limda psixologik muammolarni bartaraf etish va talabalarda motivatsiya va stressni boshgarish
orgali samarali o'gish jarayonini ta'minlash bo'yicha takliflar keltirilgan. O'gituvchilar va talabalar
o'rtasidagi o'zaro alogalar, stressni kamaytirish va motivatsiyani oshirish uchun turli psixologik
texnikalar va metodlar ko'rib chigiladi. Ushbu maqgola kredit-modul tizimining samaradorligini
oshirish uchun psixologik yondashuvlarni takomillashtirishga qaratilgan strategiyalarni ishlab
chigishda asosiy manba bo'lib xizmat gilishi mumkin.

Kalit so “zlar: kredit-modul tizimi, integratsion yondashuvlar, psixologik asoslar, motivatsiya,
talabalar stressi, ta'lim samaradorligi, psixologik texnikalar, o'gish motivatsiyasi, 0'z-0'zini
boshqarish, psixologik treninglar, o'gituvchi va talaba aloqasi, stressni boshqgarish, o'ziga bo'lgan
ishonch.

PSYCHOLOGICAL FOUNDATIONS OF IMPROVING INTEGRATIVE
APPROACHES IN THE CREDIT-MODULE SYSTEM

Abstract: This scientific article aims to explore the credit-module system (CMS) as an
effective and modern approach in the field of education and its psychological foundations. The
CMS, in turn, is an educational system based on modules that provides students with more freedom
and responsibility in the learning process. Its success is dependent on the students' motivation,
self-management skills, and psychological state during learning. The article deeply analyzes the
role of integrative approaches in the educational system and their psychological aspects. It also
offers suggestions for overcoming psychological issues in education and ensuring an effective
learning process by managing student motivation and stress. Various psychological techniques
and methods to reduce stress and enhance motivation, as well as the interaction between teachers
and students, are discussed. This article may serve as a key resource for developing strategies
aimed at improving psychological approaches to enhance the effectiveness of the credit-module
system.

Keywords: credit-module system, integrative approaches, psychological foundations,
motivation, student stress, educational effectiveness, psychological techniques, learning
motivation, self-management, psychological training, teacher-student interaction, stress
management, self-confidence.

Kirish. Kredit-modul tizimi ta'lim jarayonini tashkil etishda yangi yondashuvlarni taqdim
etadi va bunda talaba mustaqil ravishda o'quv rejasini bajarish, o'zining ta'lim jarayoniga bo'lgan
mas'uliyatini oshirish va 0'z vaqtida o'zlashtirishning yuqori sifatiga erishish imkoniyatiga ega
bo'ladi. Biroq, ushbu tizimning muvaffagiyati fagatgina ilmiy metodlar va didaktik
yondashuvlarga asoslanib golmaydi, balki uning psixologik jihatlari, ya'ni talabalarning o'gish
motivatsiyasi, 0'zini 0'zi boshgarish qobiliyati, stress va bezovtalikni boshgarish, o'gituvchilar
bilan samarali alogalar va boshqga psixologik omillar ham muhim rol o'ynaydi.

Integratsion yondashuvlar KMTda talabalar va o'gituvchilar o'rtasidagi o'zaro alogalarni
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samarali tashkil gilishda muhim o'rin tutadi. Ta'lim jarayonida integratsion yondashuvlar, ya'ni
turli fanlar va metodlarning uyg'unligi, talabalar tomonidan gabul gilinishi va o'zlashtirilishini
osonlashtiradi. Bu, 0'z navbatida, talabalar o'rtasida g'oyaviy va intellektual alogalarni
kuchaytiradi va ularni 0'z-o'zini rivojlantirishga undaydi. Birog, o'gituvchilar va talabalar
o'rtasidagi o'zaro munosabatlar, talabalar o'zlarining bilimlarini ganday gilib faol va samarali
o'zlashtirayotganini kuzatish va ularga individual yordam ko'rsatish psixologik jihatdan muhim
ahamiyatga ega.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda ta'lim tizimi dunyo bo'ylab jiddiy o'zgarishlar va
yangilanishlarga duch kelmoqgda. O'quv jarayonlarining samaradorligini oshirish, talabalarga
yuqori sifatli ta'lim va rivojlanish imkoniyatlarini yaratish, jamiyatning iqtisodiy va ijtimoiy
ehtiyojlariga mos keladigan bilim va ko'nikmalarni shakllantirish uchun pedagogik tizimlar va
metodologiyalar yangilanmoqgda. Ushbu jarayonning ajralmas gismi sifatida kredit-modul tizimi
(KMT) ta'limda keng targalib bormogda. KMT talabalarga o'z bilimlarini mustaqil o'zlashtirish,
vagtni samarali boshgarish va 0'gish jarayoniga mas'uliyatli yondashish imkoniyatini taqdim etadi.

Shunday qilib, kredit-modul tizimi va uning psixologik asoslarini yaxshilash talabalarning
0'gish jarayoniga bo'lgan yondashuvini o'zgartirishi, ularning ta'limga bo'lgan giziqishini oshirishi,
stressni boshgarish va motivatsiyani oshirish orgali o'gish samaradorligini yuqori darajaga olib
chigishi mumkin. Bularning barchasi ta'lim tizimining samaradorligini oshirish, talabalar uchun
sifatli ta'lim imkoniyatlarini yaratish va jamiyatning rivojlanishiga hissa qo'shish uchun zaruriy
omillardir.

Shu bois, "Kredit-modul tizimida integratsion yondashuvlarni takomillashtirishning
psixologik asoslari” mavzusi zamonaviy ta'lim tizimining samaradorligini oshirish, talabalarning
0'z-0'zini rivojlantirishga bo'lgan salohiyatini maksimal darajada amalga oshirish va ta'limda
psixologik jihatlarni yaxshilashga garatilgan ilmiy izlanishlar uchun dolzarb va muhim bo'lib
golmoqda.

Mavzu maqsadi. Ushbu ilmiy tadgigotning magsadi kredit-modul tizimida integratsion
yondashuvlarni takomillashtirishning psixologik asoslarini chuqur o'rganishdir. Magsadning
asosiy yo'nalishi, ta'lim jarayonida talabalarning psixologik holatiga, motivatsiyasi va o'gishdagi
muvaffaqiyatiga ta'sir giluvchi asosiy omillarni aniglashdir. Kredit-modul tizimi (KMT) o'zining
o'gish jarayonini tashkil gilishdagi moslashuvchanligi va talabalar uchun erkinlik yaratishi bilan
ajralib turadi, ammo bu tizimning samarali ishlashi talabalarning psixologik holatiga, o0'zini 0'zi
boshgarish qobiliyatiga, motivatsiyasiga va stressni boshgarish qobiliyatiga bevosita bog'ligdir.

Shu nugtai nazardan, ushbu tadgiqotda quyidagi asosiy magsadlar ko'zda tutilgan:

1. Kredit-modul tizimining psixologik jihatlarini tahlil gilish

Ushbu magsad talabalar o'quv jarayoniga ganday yondashishini, ularning o'gishga bo'lgan
motivatsiyasini, vaqgtni boshgarishdagi muammolarni va 0'z-0'zini boshqarishdagi psixologik
to'siglarni aniglashni o'z ichiga oladi. Shuningdek, KMTda muvaffaqiyatli o'gish uchun psixologik
jihatlar ganday muhim rol o'ynashini ko'rib chiqish kerak.

2. O'gituvchilar uchun psixologik yondashuvlar bo'yicha treninglar ishlab chiqish

O'gituvchilarning pedagogik yondashuvlari va psixologik bilimlari ta'lim tizimining
muvaffaqiyatiga bevosita ta'sir giladi. Shuning uchun, o'gituvchilarga talabalar bilan samarali
ishlash, motivatsiyani oshirish va stressni kamaytirish uchun zarur bo'lgan psixologik treninglar
va go'llanma metodologiyalarini ishlab chigish muhimdir.

3. Kredit-modul tizimining samaradorligini oshirishga qaratilgan strategiyalarni ishlab
chigish

Tadgigotda, KMTda talabalarning psixologik holatini va motivatsiyasini yaxshilash, stressni
boshgarish va integratsion yondashuvlarni takomillashtirish orgali ta'lim samaradorligini
oshirishga yo'naltirilgan strategiyalar ishlab chigiladi. Bu strategiyalar o'gituvchilarga va ta'lim
muassasalariga KMTning samarali va bargaror ishlashini ta'minlashga yordam beradi.

Ushbu ilmiy ishning umumiy magsadi kredit-modul tizimida psixologik yondashuvlarni
takomillashtirish orgali talabalarning ta'lim jarayonidagi muvaffagiyatini oshirish va KMTning
samaradorligini yaxshilashdir. Tadgigotning yakuniy magsadi esa ta'lim tizimiga psixologik
jihatdan moslashtirilgan yondashuvlarni ishlab chigish, o'gituvchilarning pedagogik malakasini
oshirish va talabalar uchun samarali ta'lim muhitini yaratishdir.
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Mavzu bo’yicha Integratsion yondashuvning amaliyotga joriy etilishi

Integratsion yondashuv ta'lim tizimida, aynigsa, kredit-modul tizimi (KMT)da talabalarning
bilim olish jarayonini yanada samarali, gizigarli va o'zaro moslashtirilgan gilib tashkil etishga
garatilgan asosiy yondashuvlardan biridir. Bu yondashuv, birinchi navbatda, o'gish jarayonini turli
fanlar va metodlarning uyg'unligi asosida tashkil etishni, talabalar o'rtasidagi ijtimoiy va ilmiy
alogalarni mustahkamlashni va umumiy o'quv natijalarini yaxshilashni ta'minlaydi. Integratsion
yondashuvlar o'gituvchilar va talabalar o'rtasidagi o'zaro alogalarni samarali tashkil gilish,
shuningdek, talabalarni o'z o'qgish jarayoniga faol jalb etish orgali amalga oshiriladi.

Asosiy gism.

1. Kredit-modul tizimi va uning psixologik asoslari

Kredit-modul tizimi (KMT) zamonaviy ta'lim tizimining ajralmas gismiga aylangan, bu o'ziga
x0s pedagogik yondashuv bo'lib, ta'lim jarayonining sifatini oshirish, talabalarni mustaqil va
samarali o'gishga jalb gilish, shuningdek, o'quvchilarni zamonaviy mehnat bozoriga moslashishga
tayyorlashni magsad giladi. KMTning asosiy prinsipi talabalarga o'gish jarayonida katta erkinlik
va mas'uliyat berishdan iborat bo'lib, bu esa ularning 0'z-0'zini boshqarish, vaqgtni samarali
tagsimlash va o'gish motivatsiyasini oshirish imkoniyatini yaratadi. Kredit-modul tizimi asosida
o'gish tizimi talabalarga modul asosida o'qish, 0'z gizigishlari va ehtiyojlariga mos kurslar tanlash
imkoniyatini beradi, bu esa o'gituvchilar va talabalarning o'zaro alogalarini kuchaytiradi.

Shu bilan birga, KMTda muvaffagiyatli o'gish nafagat ilmiy va amaliy ko'nikmalarni
o'zlashtirish, balki talabaning psixologik holatiga ham bog'liqdir. Ta'lim jarayonida talabalar turli
xil psixologik faktorlar bilan yuzma-yuz kelishadi, masalan, motivatsiya, stress, 0'z-0'zini
boshqarish qobiliyati va o'gishga bo'lgan munosabat. Kredit-modul tizimining samarali ishlashi
uchun bu psixologik jihatlar muhim rol o'ynaydi, chunki talaba o'z bilimlarini o'zlashtirish
jarayonida ruhiy va emotsional holatidan ta'sirlanadi.

Kredit-modul tizimi talabalarga 0'z-o0'zini boshgarish, vaqtni tagsimlash va natijalariga
mas'uliyat bilan yondashish imkoniyatini taqdim etadi. Shuning uchun, ta'lim jarayonini
psixologik jihatdan to'g'ri tashkil gilish va talabalarning psixologik ehtiyojlariga moslashtirish
talab etiladi. O'gituvchilar va pedagogik xodimlar talabalarning psixologik holatini inobatga olib,
ularning motivatsiyasini oshirish, stressni boshqarish va ta'limda muvaffagiyatga erishishga
ko'maklashishlari zarur. Bu yondashuvlar nafagat o'qgish samaradorligini oshiradi, balki talabalar
o'rtasida ijobiy muhit yaratishga ham yordam beradi.

Ushbu ilmiy magolada kredit-modul tizimining ta'lim jarayonidagi roli va uning psixologik
asoslari chuqur tahlil gilinadi. Magolada KMTning samaradorligini oshirishda psixologik
yondashuvlarning ahamiyati, talabalarning motivatsiyasi, stressni boshgarish va 0'z-0'zini
boshqarish qobiliyatlarini rivojlantirishning muhimligi ta'kidlanadi. Shuningdek, psixologik
texnikalar va metodlar yordamida talabalar o'quv jarayonida muvaffaqgiyatga erishishlari mumkin.

1. Kredit-modul tizimi va talabalarning o*gish motivatsiyasi.

Kredit-modul tizimi (KMT) ta'limda o'gitishning zamonaviy yondashuvlaridan biridir. Bu
tizimning asosiy magsadi talabalarga mustaqgil o'gish imkoniyatlarini yaratish, ularni o'z o'quv
jarayonlarini tashkil gilishga undash va amaliy ko'nikmalarni rivojlantirishdir. KMT talabalarga
0'z-0'zini boshgarish va vaqgtni samarali tagsimlash imkoniyatini beradi. Birog, bu tizimning
samarali ishlashi, avvalo, talabalarning motivatsiyasiga bevosita bog'ligdir.

O'qgish motivatsiyasi — bu talabalar o'gishga bo'lgan ijobiy munosabatlari, o'quv jarayoniga
nisbatan gizigishlari, 0'z magsadlariga erishish istagi va bu jarayonda faol gatnashish ishtiyoqidir.
KMTda o'gish motivatsiyasi juda muhim ahamiyatga ega, chunki talaba 0'z o'qish jarayonini o'z
mas'uliyatiga oladi va uning muvaffagiyatiga bo'lgan shaxsiy ehtiyojlaridan kelib chiggan holda
harakat qgiladi.

Kredit-modul tizimida o’qish motivatsiyasi

Kredit-modul tizimida o'gish motivatsiyasi bir necha omillarga bog'lig. Bu tizim talabalarga
o'zlari uchun qizigarli va muhim modullarni tanlash imkonini beradi, shu bilan birga o'gish
jarayonini o'z ehtiyojlari va gizigishlariga moslashtirish imkoniyatini yaratadi. Buning natijasida
talabaning o'gishga bo'lgan ijobiy munosabati shakllanadi. Tizimda har bir modul mustaqil bo'lib,
uning yakuniy bahosi talabalar tomonidan amalga oshirilgan ishlarga, baholash mezonlariga garab
belgilanadi. Bu esa talabalarning 0'z-o'zini nazorat qilish va vaqtni samarali tagsimlash
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ko'nikmalarini rivojlantiradi.

O'qish motivatsiyasining asosiy elementlari:

Ichki motivatsiya: Talabalar o'zlariga qizigarli va ahamiyatli bo'lgan mavzularni
o'rganishdan zavq olishadi. KMTda bu o'zini 0'zi ta'minlashni ta'minlaydi, chunki talabalar o'z
gizigishlariga mos kurslarni tanlashlari mumkin.

Tashqgi motivatsiya: O'gishdan olingan tashqgi rag'batlar, masalan, mukofotlar, akademik
darajalar yoki o'qish jarayonida ko'rinadigan ijobiy natijalar, talabalarni yanada samarali ishlashga
undaydi. Bu kredit-modul tizimining baholash va natijalarga erishish mexanizmlari orgali amalga
oshiriladi.

Ijtimoiy motivatsiya: Talabalar o'zlarini guruhda ishlash, fikr almashish, hamkorlikda o'gish
jarayonida faollik ko'rsatish orqgali ijtimoiy magsadlarni amalga oshiradilar. Bu esa ularning
o'gishga bo'lgan motivatsiyasini oshiradi.

2. Kredit-modul tizimida integratsion yondashuvlarni takomillashtirish

Kredit-modul tizimi (KMT) zamonaviy ta'lim metodlari orasida eng keng targalgan va
samarali tizimlardan biridir. Ushbu tizimning asosiy magsadi talabalar uchun o'quv jarayonini
erkin va mustaqil ravishda tashkil etish, ularni 0'z o'gishlarini boshgarishga imkoniyat yaratishdir.
KMT talabalarga o'quv faoliyatini yirik modullarga ajratib, ularni o'zlari xohlagan vaqgtda va
shartlarda o'rganish imkonini beradi. Bu tizimda har bir modul o'quvchiga bilimni mustagqil
ravishda o'zlashtirishni va o'zlashtirilgan bilimlarni amaliyotda go'llashni 0'z ichiga oladi. Biroq,
KMTni yanada samarali gilish va uning ta'lim jarayonidagi o'rnini kuchaytirish uchun integratsion
yondashuvlarni joriy etish zarur.

Kredit-Modul Tizimi va Integratsion Yondashuvlar

Kredit-modul tizimi va integratsion yondashuvlarni birgalikda qo'llash, ta'limning
samaradorligini sezilarli darajada oshirishi mumkin. Integratsion yondashuvlar ta'limda turli fanlar
yoki bilim sohalarini o'zaro bog'lashga asoslangan pedagogik yondashuvdir. Bu yondashuvlar
yordamida talabalar bir nechta fanlar orasidagi alogalarni ko'rib chigadilar va o'quv materiallarini
bir butunlikda, tizimli tarzda o'rganadilar.

Kredit-modul tizimi o'quvchilarni modullar bo'yicha o'gitadi, ularning har biri aniq bir
mavzuga yo'naltirilgan bo'ladi. Integratsion yondashuvlar esa bu modullarni yanada boyitadi,
chunki ular bir necha fanlarning bilimlarini birlashtirib, talabaga umumiy va amaliy bilimlar
berishga imkon yaratadi. Misol uchun, biotexnologiya va kimyo, matematika va igtisodiyot, yoki
tarix va siyosat fani kabi fanlarni integratsiya gilish orgali talabalar o'z bilimlarini yanada kengroq
nugtai nazardan ko'rib chigishlari va amaliyotda go'llashlari mumkin.

Integratsion yondashuvlarni kredit-modul tizimida go'llash

1. Modullarni Integratsiya gilish: Kredit-modul tizimining asosiy tarkibiy gismi bu alohida

modullar bo'lib, ular o'quvchilarga o'zlarining o'gish jarayonlarini moslashtirish imkonini
beradi. Integratsion yondashuvlarni qo'llashda modullar o'rtasidagi bog'liglikni ta'minlash zarur.
Har bir modul o'zaro bog'langan va bir-birini to'ldiruvchi tarzda tashkil etilishi lozim. Masalan,
igtisodiyot fanidan olingan bilimlar matematik modullar bilan integratsiyalashuvi kerak, chunki
igtisodiy nazariyalar ko'pincha matematik modellar orqali tahlil gilinadi. Shu tarzda, talabalar
fanlarni o'rtasidagi alogalarni sezib, bir-birini to'ldiruvchi bilimlarni o'zlashtiradilar.

2. Muammolarni hal etishga garatilgan yondashuv: Integratsion yondashuvlar talabalarni
real

hayotdagi muammolarni hal gilishga o'rgatadi. Kredit-modul tizimi esa o'quvchilarga bu
muammolarni mustaqil ravishda o'rganish va hal qilishni ta'minlaydi. Agar integratsion
yondashuvlarni KMTga qo'llashda, o'quvchilarga ko'plab turli mavzulardan olingan bilimlarni
birlashtirish orgali amaliyotga tadbiq etish vazifasi berilsa, talabalar yanada samarali o'gishlari
mumkin. Bu yondashuv o'zini 0'zi boshgarish va muammolarni tahlil gilish kabi ko'nikmalarni
rivojlantirishga yordam beradi.

3. O'gish motivatsiyasini oshirish: KMTda talabalar o'zlarining o'gish jarayonlarini
boshgarish

imkoniga ega bo'lsa-da, ba'zida motivatsiya yetishmasligi mumkin. Integratsion yondashuvlar
esa talabalarni faollashtirishga yordam beradi, chunki bir nechta fanlarning o'zaro bog'ligligi va
amaliyotga yondashish talabalarda yuqori motivatsiya hosil giladi. O'quvchilar fanlarning o'zaro
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240 alogalarini ko'rishlari, bu bilimlarni real dunyoda ganday ishlatish mumkinligini tushunishlari va
natijada o'qgishga bo'lgan gizigishlari oshadi.

4. Talabalar o'rtasida kooperatsiyani rivojlantirish: Integratsion yondashuvlar talabalar

o'rtasida kooperatsiyani rivojlantirishga yordam beradi. KMTda talabalar o'zlarining
vaqtlarini va o'quv jarayonlarini mustaqil ravishda tashkil etsa-da, integratsion yondashuvlar
kooperativ o'gish muhitini yaratadi. Turli modullarni integratsiya qilish talabalarni jamoada
ishlashga undaydi, bu esa o'z navbatida ularning ijtimoiy ko'nikmalarini va jamoada ishlash
gobiliyatlarini rivojlantiradi.

5. Psixologik asoslar: KMTda o'gish jarayoni talabalar uchun psixologik jihatdan ham
muhimdir.

Talabalarning o'zini 0'zi boshgarish qobiliyati, motivatsiya darajasi va psixologik holati ta'lim
samaradorligiga bevosita ta'sir giladi. Integratsion yondashuvlar, 0'z navbatida, talabalar o'rtasida
stressni  kamaytirishga, ularning motivatsiyasini oshirishga va o'gishga bo'lgan qizigishni
ko'paytirishga yordam beradi. Integratsion yondashuvlar o'gish jarayonida talabalarning
psixologik holatini yaxshilash va ularga qo'llab-quvvatlash ko'rsatish orgali KMTni samarali
amalga oshirishda katta rol o'ynaydi.

Xulosa.

Kredit-modul tizimi samaradorligini yanada oshirish uchun uni inson psixologiyasi bilan
bog‘liq holda shakllantirish muhim ahamiyat kasb etadi. Chunki har bir talaba bilim olishda turli
kognitiv va motivatsion omillarga ega bo‘lib, ularning o‘quv jarayoniga moslashuvi psixologik
yondashuvlarning to‘g‘ri tanlanishiga bog‘liq.

Quyida stress va bezovtalikni kamaytirish uchun samarali psixologik texnikalarni o7
ichiga olgan jadvalni taqdim etaman:

Stress va bezovtalikni kamaytirish uchun psixologik texnikalar

Texnika nomi Tavsif Amaliy qo‘llanilishi
| | | |

Stress yoki bezovtalik sezilganda 5-10
dagiga davomida chuqur nafas olish
texnikalarini qo‘llash.

Kuniga kamida 10-15 dagiga jimjit
joyda meditatsiya gilish yoki

Nafas olish Chuqur va ritmik nafas olish
mashqlari orgali asab tizimini tinchlantirish.

Meditatsiya va Hozirgi onga diqgat garatish,

mindfulness salbiy fikrlardan xalos bo‘lish. mindfulness texnikalarini qo‘llash.
O‘z-o‘zini tinchlantirish va «Qo‘llarim og‘ir, tanam ilig» kabi
Autogen trening mushaklarni bo‘shashtirish takroriy tasdiglar orgali mushaklarni
texnikasi. bo‘shashtirish.
Rasm chizish, ranglar bilan Stress paytida rangli qog‘oz va
San’at terapiyasi ishlash yoki musiqga orgali bo‘yoqlar bilan rasm chizish yoki
hissiyotlarni ifodalash. sevimli musigani tinglash.
Sport yoki yengil jismoniy . . . .
Jismoniy mashqlar harakatlar orqali stress Kundalik yurish, yoga yoki nafas bilan

gormonlarini kamaytirish uyg‘unlashtirilgan mashqlarni bajarish.

Jurnal yozish Ichki hissiyotlarni qog‘ozga - . i
(expressive tushirish orgali stressni Har kl:lrl" 5‘&121 fﬁg'?gada\ég{:ﬁda his
writing) kamaytirish. ye qéay '
Ongda tinchlantiruvchi Ko‘zlarni yumib, dengiz, o‘rmon yoki

Vizualizatsiya manzaralarni tasavvur gilish. | boshqa osoyishta joyni tasavvur gilish.

Muammolarni sahnalashtirish va
turli rollarni sinab ko‘rish orqali
stressni kamaytirish.

Tabiatda vaqt o‘tkazish orqali || Parkda sayr qilish, bog*da kitob o‘qish
psixologik muvozanatni tiklash. || yoki tabiiy muhitda meditatsiya gilish.

Stress sabablarini tushunish uchun
muayyan holatlarni sahnalashtirish.

Psixodrama va
rolli o‘yinlar

Tabiat terapiyasi
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| Texnikanomi | Tavsif | Amaliy qo‘llanilishi |
Titimoiv ao‘llab- Do‘stlar, oila yoki mutaxassislar ||Yaqgin insonlar bilan suhbatlashish yoki
L uvga('glash bilan suhbatlashish orqali ruhiy psixologik yordam guruhlariga
9 yengillik hosil gilish. qo‘shilish.

Ushbu texnikalar stress va bezovtalikni kamaytirishga yordam berib, umumiy psixologik
farovonlikni oshiradi.
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O‘qish jarayonini psixologik jihatdan qo‘llab-quvvatlashga yordam beradigan
mashg‘ulotlarni aks ettiruvchi rasm
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