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Psixologik vaziyatlar — bu butun dunyo bo'ylab universitet talabalari duch kelayotgan
uzoq muddatli muammo hisoblanadi. Universitet ta'limi — bu muhim hayotiy o'zgarish va
talabalar bir qator yangi ijtimoiy, madaniy va akademik talablar bilan moslashishlari kerak.
Talabalarning farovonligiga bir qancha omillar ta'sir ko'rsatishi mumkin, jumladan, boshqa
pedagogikaga o'tish, o'qitish uchun vositalar va texnikalar, munosabatlarni qo'llab-quvvatlash
va ta'lim mubhiti. Bu, aynigsa, boshqaruv ta'limi uchun to'g'ri, chunki kurs tuzilishi qat'iy va
intensiv bo'lib, talabalar cheklangan vaqt ichida sinfda va sinfdan tashqari faoliyatlar orqali
shaxsiy va professional ko'nikmalarning keng doirasini egallashlari talab etiladi. Shuningdek,
talabalar uzoq muddat davomida uyda bo'lmasliklari ham mumkin. Ularning ko'pchiligi turar
joy dasturlarida bo'lishi mumkin. Bunday omillar ularning farovonligiga sezilarli darajada
salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Oliy o'quv yurtlari talabalariga oid tadqiqotlar shuni
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ko'rsatdiki, ularning 51% psixologik stress hissini boshdan kechirmoqda, va 40% esa ruhiy
kasallik alomatlarini his qilmoqda. Talabalarning farovonligini oshirishga yordam beradigan
asosiy omillardan biri @ turli manbalardan oladigan rasmiy va norasmiy qo'llab-quvvatlashdir.

Oliy ta'lim muassasalarida talabalarning fanlarni o'zlashtirish jarayoni ko'plab omillarga
bog'liq. Shu jumladan, psixologik omillar ham muhim rol o'ynaydi. Talabalar uchun ta'lim
jarayoni nafagat bilim olish, balki shaxsiy rivojlanish va ijtimoiy moslashish jarayoni
hisoblanadi. Ushbu maqolada talabalarning fanlarni o'zlashtirmasligiga ta'sir qiluvchi asosiy
psixologik omillarni ko'rib chigamiz hamda ularga yechim topish choralarini tavsiya qilamiz.

Motivatsiya talabalarning ta'lim jarayonida muvaffaqiyatga erishish uchun muhim omil
hisoblanadi. Talabalar o'z magqsadlarini aniq belgilamasalar yoki o'zlari uchun qiziqarli
bo'lmagan fanlarni o'giyotgan bo'lsalar, motivatsiya pasayishi mumkin. Motivatsiyaning
yo'qligi, o'z navbatida, o'qish jarayoniga nisbatan qiziqishni kamaytiradi va fanlarni
o'zlashtirishda qiyinchiliklarga olib keladi.

Keyingi o’rinlarda, 0'z-0'ziga ishonchning pastligi talabalarning o'qish natijalariga salbiy
ta'sir ko'rsatishi mumkin. Talabalar o'z qobiliyatlariga ishonmasalar, murakkab fanlarni
o'zlashtirishda qiyinchiliklarga duch kelishlari mumkin. Shuningdek, o'z-o'ziga ishonchning
yo'qligi, talabalarni o'qish jarayonidan chalg'itishi va umuman o'qishdan voz kechishiga olib
kelishi mumkin.

Talabalar ko'pincha o'qish jarayonida stress va anksiyete bilan yuzlashadilar. Bu holatlar,
asosan, o'qish yuklamasi, imtihonlar va kelajakdagi ish imkoniyatlari bilan bog'liq bo'ladi.
Stress va anksiyete, o'z navbatida, konsentratsiyani kamaytiradi va fanlarni o'zlashtirish
jarayonini qiyinlashtiradi. Uzoq muddatli stress, ruhiy salomatlikni yomonlashtirishi va
talabalarni o'qishdan chalg'itishi mumkin. Undan tashqari, ijtimoiy muhit va do'stlar bilan
aloqalar talabalarning muvaffagiyatiga ta'sir ko'rsatadi. Ijtimoiy qo'llab-quvvatlash
yetishmasligi, talabalarni yolg'iz his qilishiga olib kelishi mumkin. Bu holat, o'z navbatida,
motivatsiyani pasaytiradi va o'qish jarayonida qiyinchiliklarga sabab bo'ladi. O'zaro hamkorlik
va ijtimoiy aloqalarni rivojlantirish, talabalar uchun ijobiy ta'sir ko'rsatadi.

0'z-o'zini boshqarish qobiliyati va vaqtni rejalashtirish ko'nikmalari ham talabalarning
fanlarni o'zlashtirish jarayonida muhim ahamiyatga ega. O'z vaqtida rejalashtirish va to'g'ri
boshqarish qobiliyati yo'qligi, talabalarni o'qish jarayonida chalg'itishi va muvaffaqiyatsizlikka
olib kelishi mumkin. Talabalar vaqtni samarali rejalashtirishni o'rganishlari muhimdir.

Talabalarga shaxsiy muammolarini hal qilishda yordam berish uchun psixologlar
tomonidan taqdim etiladigan xizmat. Bu jarayon talabalarning o'z his-tuyg'ularini va
muammolarini yaxshiroq tushunishlariga yordam beradi. Talabalar o'rtasida ijtimoiy qo'llab-
quvvatlashni rivojlantirish va muammolarni muhokama qilish uchun guruh seanslarini tashkil
etish bu kabi muammolarni hal etishi mumkin.

Meditatsiya va mindfulness: Diqqatni jamlash va hozirgi paytga e'tibor qaratish usullari
orqgali stressni kamaytirish. Talabalar uchun meditatsiya kurslari va mindfulness treninglari.
Chuqur nafas olish texnikalari: Stressni kamaytirish va tinchlantirish uchun nafas olish usullari
o'rgatiladi.

Sport Klublari va jismoniy mashg'ulotlar: Talabalar uchun jismoniy faoliyatni
rag'batlantirish va stressni kamaytirish uchun sport klublari va jismoniy mashg'ulotlar
dasturlari.
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Yoga va pilates: Ushbu mashg'ulotlar psixologik salomatlikni yaxshilash va stressni
kamaytirishga yordam beradi.

Psixologik ta'lim: Talabalarga psixologik salomatlik, stressni boshqgarish va o0'z-o0'zini
rivojlantirish bo'yicha seminarlar va treninglar. Seminarlar va ma'ruzalar: Psixologik
salomatlik, 0'z-0'zini boshqarish va muammolarni hal qilish bo'yicha ma'ruzalar.

[jtimoiy qo'llab-quvvatlash guruhlari: Talabalar o'rtasida ijtimoiy aloqalarni rivojlantirish
va bir-birlariga ko'maklashish uchun guruhlar tashkil etiladi. [jtimoiy tadbirlar: Talabalar
uchun ijtimoiy tadbirlar, masalan, konsertlar, ko'ngilli ishlar va boshqa faoliyatlar orqali ruhiy
salomatlikni yaxshilash.

Psixologik yordam ilovalari: Talabalarga stressni boshqarish, meditatsiya va ruhiy
salomatlikni yaxshilash bo'yicha yordam beradigan mobil ilovalar.

Onlayn psixologik xizmatlar: Internet orqali psixologik yordam va maslahatlar taqdim
etuvchi platformalar.

Undan tashqari, o'gituvchilar talabalarni qo'llab-quvvatlashda muhim rol o'ynaydi.
Ularning roli nafaqat bilim berish, balki talabalarning psixologik va emotsional salomatligini
ta'minlashda ham katta ahamiyatga ega. Quyida o'gituvchilarning talabalarni qo'llab-
quvvatlashdagi asosiy rollarini ko'rib chiqamiz:

Sifatli ta'lim: O'gituvchilar talabalarni fanlarni o'zlashtirishga va bilimlarini
kengaytirishga yordam beradi. Bu, 0'z navbatida, talabalar o'zlariga bo'lgan ishonchni oshirishi
mumkin. O'qituvchilarning faoliyati: O'gituvchilar darslarida interaktiv usullarni qo'llab,
talabalarni faol ishtirok etishga undaydi.

Emotsional qo'llab-quvvatlash: O'qituvchilar talabalar bilan yaxshi munosabat o'rnatib,
ularning muammolarini tushunishga va ularga mos ravishda yordam berishga harakat
qilishadi.

Stressni kamaytirish: O'gituvchilar talabalarni stress va anksiyete kabi holatlardan
himoya qilishda va ularni qo'llab-quvvatlashda muhim rol o'ynaydi.

Mentorlik: O'gituvchilar talabalar uchun mentor sifatida xizmat qilib, ularning
rivojlanishiga yordam berishadi. Bu, kelajakdagi kasbiy yo'nalishlarni belgilashda ham yordam
beradi. Yo'l-yo'riq ko'rsatish: Talabalarga o'z maqgsadlariga erishishda, o'qish jarayonida to'g'ri
yo'nalishni tanlashda ko'maklashish. Ijtimoiy qo'llab-quvvatlash: O'qituvchilar sinfda ijtimoiy
alogalarni rivojlantirishga yordam beradi. Bu, talabalar o'rtasida do'stlik va hamjihatlikni
mustahkamlashga yordam beradi.

Tinch muhit yaratish: Sinfda ochiq va samimiy mubhit yaratish, talabalarni o'z fikrlarini
erkin ifoda etishga undaydi. Shaxsiy rivojlanish: O'qituvchilar talabalarni 0'z-o0'zini baholashga,
yangiliklarga ochiq bo'lishga va o'z qobiliyatlarini rivojlantirishga rag'batlantiradi.

Yutuglarni tan olish: O'gituvchilar talabalar yutugqlarini e'tirof etish orqali ularning
motivatsiyasini oshiradi.

Stressni kamaytirish uchun quyidagi strategiyalar talabalarga tavsiya etiladi.

Sog'lom Ovqatlanish: To'yimli ovqatlar: Meva, sabzavot va to'yimli ogsillarga boy ovqatlar
iste'mol qilish ruhiy holatni yaxshilaydi. Kofein va shirinliklarni cheklash: Kofein va
shirinliklarning ortiqcha iste'moli tashvish va stressni oshirishi mumkin: Vaqtni samarali
rejalashtirish va ustuvorliklarni belgilash stressni kamaytirishga yordam beradi. Muntazam
dam olish vaqtlari ajratish, to'liq dam olish va tiklanishga yordam beradi. Stressni aniglash va
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uni boshqarish uchun fikrlarni o'zgartirishga yordam beradigan usullar. Rassomlik, musiqa,
yozish yoki boshqa ijodiy faoliyatlar stressni kamaytirishga yordam beradi. Yetarli va sifatli
uyqu stressni kamaytirishga yordam beradi. Har kuni bir xil vaqtda yotish va turish tavsiya
etiladi. Uyqu mubhitini yaxshilash: Tinch va qulay uyqu mubhitini yaratish, uyqu sifatini oshiradi.

Xulosa

Oliy ta'lim muassasasida talabalar fanlarni o'zlashtirishda psixologik omillar muhim rol
o'ynaydi. Motivatsiya, o'z-o'ziga ishonch, stress, ijtimoiy qo'llab-quvvatlash va o0'z-0'zini
boshqarish qobiliyati kabi omillar talabalarning muvaffaqgiyati yoki muvaffaqiyatsizligida
muhim rol o'ynaydi. Ta'lim muassasalari talabalarga psixologik yordam ko'rsatib, ularning
o'qish jarayonini yanada samarali qilishlari uchun zarur sharoitlarni yaratishlari kerak.
Shuningdek, talabalar o'z psixologik salomatliklariga e'tibor berishlari va o'zlarini qo'llab-
quvvatlash tizimini rivojlantirishlari muhimdir. Bu omillarni hisobga olish, talabalarning ta'lim
jarayonini yanada samarali va muvaffaqiyatli o'tkazishlariga yordam beradi.
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