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Bugungi shiddat bilan rivojlanayotgan jamiyatda ragamli va kibertexnologiyalar keng
kolamda joriy etilishi, kommunikatsiyalar uzluksiz rivojlanishi, Big Data, sun’iy intellekt,
narsalar Interneti, blokcheyn, robototexnika ommalashishi kuzatilmoqda. Zamonaviy
dunyo VUCA (volatility — beqarorlik, o‘zgaruvchanlik; uncertainty —
ishonchsizlik; complexity — murakkablik; ambiguity —  ikkima’'nolik, ko‘pmazmunlilik,
ko‘paxamiyatlilik) dunyosi deb ataladi [1]. Bu esa insonlarning kundalik hayoti, mehnat
sharoitlari, dam olish xususiyatlari keskin o‘zgarishiga olib kelmoqda, xamda ragamlashgan
dunyoda muvaffagiyatga erishishning yangi talablarini belgilab, ta’lim tizimini
takomillashtirishni tagazo etmoqda. Oliy ta’lim tizimini nazarda tutgan xolda, nafaqgat
o‘gituvchilar va talabalarning kompetentligining oshishi talab etiladi, balki sogligni
saqglashning samarali texnologiyalarining yo‘qligini bartaraf etish ham muhim ahamiyat kasb
etadi. Chunki har bir bo‘lajak mutaxassis uchun yangi tajriba va bilimlarni o‘zlashtirish, yuqori
darajadagi o‘quv-bilish faoliyatini amalga oshirish jiddiy neyropsik sarflar bilan bog‘liq. Bu,
ayniqsa, 2020-yil bahorida, COVID-19 pandemiyasi tufayli masofaviy ta’limga o‘tish majburiy
bo‘lganda yaqqol namoyon bo‘ldi. O‘gituvchilar va talabalarga yuklamaning keskin ortishi
ta’lim jarayonida zamonaviy raqamli texnologiyalardan foydalanish bo‘yicha samarali
sog'ligni saqlash texnologiyalar yo‘qligini yaqqol ko‘rsatib berdi.

Bu borada JSST mutaxassislari 20 asrning oxirida zamonaviy insonning sog'lig‘ini
ta'minlaydigan turli omillarning to‘rtta asosiy komponentlari nisbatini aniglab, genetik
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omillar 15-20%, atrof-muhit holati 20-25%, tibbiy yordam 10-15%, odamlarning turmush
tarzi va sharoitlari 50-55%ni tashkil etishi haqida xulosa qilganlar. Ushbu ma’lumotlar inson
salomatligini saqlashda shart-sharoit va turmush tarzi asosiy rol o‘ynashi haqida dalolat
bermoqda. [2].

Ma’lumki, inson salomatligi masalasida psixologik salomatlik muhim axamiyatga ega.
Psixologik salomatlikning inson xayoniy muvaffagiyatga erishishning muhim omili ekanligi
haqgida ko‘pla, olimlar fikr bildirganlar. R.I. Mamina, L.I.Tolstikovalarning fikriga ko‘ra, bugungi
kunda muvaffaqiyatli hayot uchun har ganday yoshdagi inson quyidagilarga ega bo'lishi
muhim bo‘lib xisoblanadi: “yaxshi psixologik salomatlik, moslashuvchan, egiluvchan aql va tez
tahlil qilish qobiliyati; nostandart fikrlash va kreativlik; yuqori darajadagi intellekt (shu
jumladan ijtimoiy va emotsional); yaxshi shaxslararo sezgirlik va aloga o‘rnatish ko‘nikmasi;
anglanganlik va refleksivlik, turli muammolarni ko‘rish va hal qilish qobiliyati, qiziquvchanlik
va yangi narsalarni idrok etishga tayyorlik [1].

V.A.Pleshakov, 0O.Ye.Kulikovalar tomonidan olib borilgan nazariy-amaliy tahlil kichik
o‘smir yoshidagi o‘quvchilarning psixologik salomatligi uchun asosiy xavflar ijtimoiy
sabablarga ega bo‘lib, ko‘proq yuqori darajadagi emotsional stress, xavotirlanish va o‘ziga
ishonchsizlikning rivojlanishi, Internet va gadjetlar imkoniyatlaridan foydalanish va
kiberijtimoiylashuv madaniyatining pastligi bilan bog'ligligini ko‘rsatdi [5].

V.A.Pleshakov, O0.Ye.Kulikovalar aniqlagan ma’lumotlar bevosita bugungi kunda
O‘zbekiston oliy ta’limda tahsil olayotgan talabalarga taaluqli bo‘lib xisoblanadi, chunki 1-3
kurs talabalarning aksariyati pandemiya paytida maktab o‘quvchilari bo‘lishgan. Shunday
ekan, ular bugungi kunda oliy ta’lim olayotganliklarini xisobga olib, ularni psixologik
salomatligini yaxshilash, muammolarini bartaraf etish doirasida psixologik farovonligiga ta’sir
etish dolzarb muammo bo‘lib, ushbu masalaga doir psixokorreksion dastur modelini ishlab
chiqish magsadga muvofiqdir.

Psixologik farovonlikni, aynigsa, qiyin xayotiy vaziyatda qolgan talabalarda ta’minlash
juda muhim bo‘lib xisoblanadi. Chunki pandemiya paytidagi muammolarga qo‘shilgan xolda
ularning o‘z xayotiy qiyinchiliklari, xamda OTMda o‘quv faoliyatiga adaptatsiyasi boshqa
talabalarga nisbatan ko‘proq stresslarni Kkeltirib chiqarishi tabiiydir. Ularnig turli
muammolarini inobatga olgan xolda psixologik farovonlikni rivojlantirish dastur modelini
ishlab chiqdik va ushbu maqolada bu boradagi ayrim fikrlarimizni bayon etishga diqqatimizni
garatdik.

Psixologik farovonlikni rivojlantirish dastur o‘z ichiga uchta yo‘nalish bo‘yicha faoliyatni
gamrab olgan, ya’ni guruhiy psixologik trening, axborot-ma’rifiy faoliyat, profilaktik-
soglomlashtiruvchi faoliyatni amalga oshirishni nazarda tutadi.

QHVda qolgan talabalar uchun guruhiy trening boshqalar va o‘zining gadr-qimmatini
gabul qilish, o‘zini dunyo bilan birlashishi, refleksiyasini rivojlantirish, shuningdek, rivojlanish
va shaxsiy o‘sish uchun motivatsion ta’sir etish vazifaqsini bajarishga yo‘naltirilgan.

Axborot-ma’rifiy faoliyat doirasidagi ishlar QHVda qolgan talabalar tomonidan
gadjetlardan xavfsiz va samarali foydalanish ko‘nikmalarini va ijobiy kiberijtimoiylashtirish
magqgsadida Internet imkoniyatlarini ochib berish va ulardan samarali foydalanish
ko‘rnikmalarini rivojlantirishga garatilgan.
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Dasturdagi profilaktik-sog‘lomlashtiruvchi faoliyat soglom va samarali hayotiy
pozitsiyani shakllantirishga qaratilgan.

Psixokorreksion dastur modelida guruhiy psixologik trening gumanistik nazariyaga
asoslanib o‘tkazilishi maqgsadga muvofiq deb xisoblaymiz. Chunki aynan gumanistik
yo‘naltirilgan trening doirasida psixologk farovonlikni rivojlantirishga garatilgan mashgq,
psixologik o‘yin, munozaralarni tashkil etish imkoniyati yaratilib, bunda shaxs o‘zini qadr-
qimmatini qabul qilishi, 0‘z hulqi uchun mas’uliyatni bo‘yniga olishi, autentiklik (haqiqiy o‘zi
bo‘lish) muammolarini xal etish uchun sharoit yaratish mumkin. Bunday treninglarda asosiy
masalalardan biri bu refleksiyani rivojlantirish bo‘lib xisoblanadi. Guruhiy psixologik
treningda QHVda qolgan talabalarga ijtimoiy tarmoglardan tobe bo‘lish, Internetdagi
ma’lumotlarni ko‘p miqdorda ist'emol qilishning mexanizmlari, sabab va oqibatlarini tahlil
qilish uchun sharoit yaratiladi. Masalan, refleksiyani kuchaytirish uchun “Marionetka”
(qo‘g'irchoq”) o‘yinini qo‘llash mumkin. Ushbu o‘yin uch kishidan iborat kichik guruhchalarda
olib boriladi. Ishtirokchilar qog‘ozga yozilgan "marionetka”, “qo‘g‘irchoq o‘ynatuvchisi”
rollarni tortishadi. Bitta ishtirokchi “marionetka”, ikkita o‘quvchi esa “qo‘g‘irchoq
o‘ynatuvchisi” bo‘lishadi. Auditoriyaning kengroq joyda turli to‘siqlar joylashtiriladi, misol
uchun, stul, korobka, odam, sumka. “Marionetka” maydonni kesib o‘tishi va bunda to‘siglarni
boshqaruvchilar ayganidek, o'tishi kerak bo‘ladi. Stulni ustidan yoki tagidan otishi
boshgaruvchiga bog‘liq bo‘lib, oddiy narsada xam marionetka o‘zi qaror gabul gilolmaydi.

Mashqgdan so‘ng talabalarga savollar beriladi. “Marionetka”larga savollar:

1. Marionetka bo‘lish osonmi va nima uchun?

2. “Qo‘g'irchoq" mustaqil qarorlar qabul qilishi va ular uchun javobgar bo‘lishi mumkinmi?

3. Marionetka bo‘lish qanday oqibatlarga olib keladi?

4. Marionetgalarga to‘la jamiyat ganday faoliyat yuritadi, salbiy va ijobiy ogibatlari nimadan
iborat?”.

"Qo‘g'irchoq o‘ynatuvchisi"ga savollar:

1. "Qo‘g‘irchoq o‘ynatuvchisi” bo‘lish osonmi, qiyinmi va nima uchun?

2. Boshgalarni boshqarishga majbur bo‘lganingizda o‘zingizni qanday his qildingiz?
3. Vazifani qiyinroq yoki oddiyroq qilishni xohlaysizmi?

4. Hayotda gayerda "qo‘g‘irchoq o‘ynatuvchisi” bilan to‘qnashishimiz mumkin?

Barcha talabalarga qaratgan xolda quyidagi savollar berilishi nazarda tutiladi:

Biz "qo‘g‘irchoq" yoki "qo‘g‘irchoq o‘ynatuvchisi” bo‘lib qolganimizni sezamizmi? Qaysi
paytda "qo‘g‘irchoq o‘ynatuvchisi“ga aylanamiz? Nima uchun inson buni sezmaydi? Sezmaslik
ganday oqgibatlarga olib keladi?

Mashqgni yakuniy qismida majburiy ravishda, xoxlamay, anglamay "qo‘g‘irchoq" yoki
"qo‘g'irchoq o‘ynatuvchisi" bo‘li qolmaslik uchun nima qilish lozimligi bo‘yicha “breyn-
storming”, guruhiy rasm chizish, rolli o‘yin jarayonari tashkil etilishi nazarda tutilgan.

Yuqoridagi vazifalardan kelib chigib, ushbu masalani muhokama qilishda suhbatni
Internet va uning ijtimoiy tarmogqlarida mavjud trendlarga, o‘ziga diqqatni tez jalb giladigan
bu boradagi modaga qaratish, ularga rioya qilish kerakmi yoki yo‘qmi muxokama qilishni
vazifa sifatida belgiladik.
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Dasturning ikkinchi komponenti - axborot-ma’rifiy faoliyati doirasida QHVda qolgan
talabalar bilan quyidagi masalalar bo‘yicha jarayonni olib borish maqsadga muvofiq, deb
belgiladik:

» Internetdagi hulqning xavfsizligi (firibgarlarni qanday tanib olish, kiberbulling nima va unga
qanday qarshilik ko‘rsatish va/yoki unga qarshi kurashish, shaxsiy ma’lumotlarni qanday
saglash kerak, mualliflik huquqgi nima, Internetda nima haqida yozish mumkin va nima hagida
yozish mumkin emas va h.k.). );

e Internetda muloqot qilishda odob-axloq qoidalari (kiberetiket va tarmoq muloqotining
etikasi nima, savodli bo‘lish muhimmi, kimlar "trollar", o'z nuqtayi nazaringiz bilan ganday
bahslashish kerak, repostlar nima va hokazo);

* Internetning ijtimoiy tarmoqlari bizga qanday foyda berishi mumkin va u yerda nimalardan
qochish kerak (shaxsiy profil nima va u qanday bo‘lishi kerak, qiziqish guruhlari nima,
chellendj va marafonlar nimani anglatadi, xavfli onlayn hamjamiyatlar va boshqalar);

* Internetdagi qiziqarli va o‘ziga jalb qiladigan, foydali va rivojlantiradigan resurslar to‘plami.

Dasturning uchinchi komponenti bo‘lgan profilaktik-soglomlashtirish qismining
magqgsadi soglom turmush tarzini tadbiq etish, psixologik farovonlikni rivojlantirish
belgilangan bo‘lib, QHVda qolgan talabalarga ular soglom va samarali xayot kechirishlari
uchun diqqatlarini o‘zlarini anglash va intizomli qilishga yo‘naltirish lozimligi bo‘yicha bilim
va ko‘nikma shakllantirish vazifasi qo‘yildi. Bunda xayoiy maqgsad qo‘yish, mas’uliyat va
refleksiyani rivojlantirishga e’tibor qaratildi.

Dasturning profilaktik-soglomlashtirish qismida maqgsad qo‘yish ko‘nikmasini
SMART-texnologiyasidan foydalanish magsadga muvofiq, deb xisoblaymiz. Ushbu texnologiya
bo‘yicha magsad qo‘yish quyidagiga asoslanadi:

S (specific) — konkret bo‘lish, aniglik. Magsad qo‘yganda, natija aniq va tushunarli
tasvirlangan bo‘lishi kerak (noto‘gri ifodalangan maqsad: matematikani kuchaytirish; to‘g'ri
qgo‘yilgan maqsad: bir haftada matematikadan 4 ta “besh” baho olish va “uch” bahoni
to‘grilash).

M (measurable) - olchanadigan. Natija aniq va sezilarli bo‘lishi kerak (noto‘g'ri
ifodalangan magqsad: yaxshiroq bo‘lish; to‘g'ri maqsad:: bir hafta davomida ota-onaga
go‘pollik gilmaslik).

A (achievable) - erishish mumkinligi. Maqgsadga erishish uchun o‘z resurslaringizni
xolisona baholash kerak (noto‘g'ri ifodalangan magsad: yugurushdan chempioni bo'lish;
to‘g'ri: har kuni 2 kilometr yugurish, 500-marta sakrash).

R (relevant) - muvofiqlik. Magsad o‘z xohish-istaklari bilan taqqoslanadigan bo‘lishi va
tashqaridan yuklanmasligi kerak (noto‘g’ri ifodalangan maqsad: ota-ona topgan ingliz tili
o‘qituvchisiga borishni boshlash; to‘g‘ri: yangi yil bayramida sevimli filmni originalda ko‘rish
uchun ingliz tilini yaxshilash) .

T (time-bound) - vaqt chegarasi. Natijaga erishish muddatlari va bosqichlari aniq
sanalarga ega bo‘lishi kerak (yuqorida ko‘rsatilgan printsipga ko‘ra, har kuni, hafta davomida,
yangi yilga qadar va hokazo).

Shunday qilib, ta’limni raqamlashtirish sharoitida o QHVda qolgan talabalarni psixologik
salomatligini saqglash, ularni samarali xayot kechirishga undash, soglom turmush tarziga
rioya etish motivatsiyasini oshirish uchun bir nechta o‘zaro bog‘liq komponentlarni, ya’'ni:
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guruhiy psixologik trening, axborot-ma’rifiy faoliyat, profilaktik-sog‘lomlashtiruvchi faoliyatni
0‘z ichiga olgan kompleks psixologik rivojlantirish dasturdan foydalanish va ushbu dasturni
OTM psixologlari tomonidan qo‘llash magsadga muvofiq bo‘lib, 0TMa tahsil olayotgan QHVda
qolgan talabalarning akademik natijalari, shuningdek, yetuk mutaxassis bo‘lib
shakllanishlariga xizmat qiladi.
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