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Annotatsiya: Xotira insonning muhim psixologik funksiyalaridan biri bo'lib, kundalik
hayotda davomiy ravishda ishlatiladi. Xotira ma'lumotlarni saqlash, gayta ishlash va eslashga
yordam beradi. Xotira odamning o'z tajribasini, bilimlarini va o'rganilgan ko'nikmalarini
saglashini ta'minlaydi. Yaxshi ishlash uchun, yaxshi uxlash va doimiy fikrli mashgqlar qilish zarur,
chunki bu jarayonlar miya faoliyatini yaxshilaydi.

Kalit so’zlar: Xotira jarayonlari, xotira turlari, qisqa, muddatli, xotira, uzoq muddatli, xotira,
semantik xotira, episodik xotira, neyronlar, saqlash, eslash, amneziya, anterograd, retrogad,
konsolidatsiya.

Astract: Memory is one of the most important psychological funktions of a person, which is
constantly used in everyday life. Memory helps to store, process and recall information. Memory
ensures that a person retains his experience, knowledge and learned skills. To work well, it is
necessary to get good sleep and regular mental exercises, as these processes improve brain
function.
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AHHOTaumsa: [1aMATh SABJ/ISIETCSA OJHOU U3 BAXKHBIX IICUX0JIOTHYeCKUX QYHKIIUN YeJI0BeKa U
MOCTOSIHHO MCI0JIb3yeTCs B TOBCEHEBHOM KHU3HU. [laMsATh OMOraeT XpaHUTb, 00pabaThIBaTh U
3anoMuHaTh HHopmanuio. [lamMsATb, ob6GecrneyuBaeT COXpaHEHHE YEeJIOBEKOM CBOEro
ONbITa,3HAHUN KW NPUOOPETEeHHBIX HAaBbIKOB.IIOCTOSIHHbIE YMCTBEHHbIE YIPaXKHEHUS,Beb 3TH
MPOIECChI YJIYUYLIAKT MO3TOBYIO 1€STEIbHOCTb.

KnwueBble ciaoBa: [lpouiecchl maMsATH, BUJAbl NaAMSATH, KpaTKOBpeMeHHas MaMSTh,
JIOJITOBpeMeHHasi MaMsTb, CMbICJOBAasg MaMsAThb, 3NMU30JHYeCKas MaMsATb, HEHPOHBI, MaMSATh,
aMHe3Usl, aHTepPOTpaiHasi, peTporpaiHasi, KOHCOJUAALUSI.

Miya po’stida paydo bo’lgan shartli bog’lanishlar ko’p yillargacha saqlanib turishi mumkin.
Bu bog'lanishlar vaqti-vaqti bilan takrorlanib turilsa, u odamning butun umri bo’yi saqlanib
golishi mumkin. Shuningdek, ongimiz aks ettirgan narsalarni mustahkamlash, saglab qolish va
keyinchalik tiklash (esga tushirish) dan iborat bo’lgan aqliy faoliyat xotira deyiladi.

Xotira turlari

Xotira, asosan, ikki asosiy turga bo'linadi: qisqa muddatli xotira va uzoq muddatli xotira.

Qisqa muddatli xotira:

Bu turdagi xotira ma'lumotlarni qisqa vaqt davomida (bir necha soniya yoki daqiqa)
saglashga imkon beradi. Masalan, telefon raqamini bir necha soniya eslab turish, qisqa vaqtda
biror ma'lumotni yodlash.

Qisga muddatli xotira sig'imi cheklangan bo'lib, odatda 7 + 2 ma'lumotni bir vaqtning o'zida
saqlay oladi (Millerning qonuni).
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Bu xotira turining asosiy xususiyati shundaki, ma'lumotlar tezda unutiladi yoki uzoq
muddatli xotiraga o'tkazilishi kerak.

Uzoq muddatli xotira:

Bu xotira turi uzoq vaqt davomida saqlanadigan ma'lumotlarni o'z ichiga oladi. Uzoq
muddatli xotira bilan odamlar o'z hayotidagi tajribalar, bilimlar, ko'nikmalar va hissiy tajribalarni
eslab golishadi.

Uzoq muddatli xotira sig'imi deyarli cheksizdir, lekin uni qayta tiklash yoki eslab olish qiyin
bo'lishi mumkin.

Uzoq muddatli xotira ikki asosiy turga bo'linadi: deklarativ (yodlash) xotira va protsedural
(ko'nikma) xotira. Deklarativ xotira ma'lumotlarni (faktlar, vogealar) eslab qolishga yordam
beradi, protsedural xotira esa motor ko'nikmalari va avtomatik faoliyatni (velosiped haydash,
musiqa asboblarini chalish) saqlaydi.

Xotira va neyronlar:

Xotira ishlashining asosiy mexanizmi neyronlar o'rtasidagi bog'lanishlar hisoblanadi. Yangi
ma'lumotlarni o'rganishda va eslab qolishda miya neyronlari o'rtasida yangi sinapslar
(bog'lanishlar) shakllanadi. Bu jarayon "neuroplastiklik” deb ataladi va xotira tizimi uchun
muhimdir.

Xotira ishlash mexanizmlari

Xotira ishlashining bir nechta asosiy mexanizmlari mavjud:

Kodni yaratish: Xotira jarayonida ma'lumotlar dastlab kodlanadi. Bu ma'lumotlarni turli
formatlarda (vokal, vizual) saqlash va qayta ishlashni o'z ichiga oladi. Yaxshi kodlash xotirani
saglash va eslab olishda samarali bo'ladi.

Saqlash: Ma'lumotlar xotiraga saqlanadi. Bu jarayon uzoq muddatli xotiraga ma'lumotlarni
joylashtirishni o'z ichiga oladi. Xotiradagi ma'lumotlar yaxshi saqlanishi uchun takrorlash
(repetition) yoki chuqur ishlov berish (deep processing) talab gilinadi.

Eslash: Eslash jarayonida ma'lumotlarni xotiradan qayta olish amalga oshiriladi. Eslash
yodlangan ma'lumotni to'liq yoki gisman qaytarishni o'z ichiga oladi va ba'zida xotira xatoliklari
yoki yoddan chiqarishlar bo'lishi mumkin.

Xotira turli shakllarda:

Semantik xotira: Fagat ma'lumot va faktlar, umumiy bilimlar.

Episodik xotira: Shaxsiy tajribalar va vogealar, ma'lum bir vaqt va joyda sodir bo'lgan
hodisalar.

Xotira buzilishlari

Xotira buzilishlari turli sabablarga ko'ra yuzaga kelishi mumkin. Ba'zi xotira buzilishlari
quyidagilarni o'z ichiga oladi:

Amneziya:

Amneziya — bu xotira yo'qolishi yoki yomonlashuvi. U ikki asosiy turga bo'linadi:

Anterograd amneziya — yangi ma'lumotlarni eslab qolish qobiliyatining yo'qolishi.

Retrogad amneziya — ilgari olingan ma'lumotlarni eslab qolish qobiliyatining yo'qolishi.

Xotira chalg'ishi

Bu hodisa odamlar o'zlariga o'ylab topilgan yoki yolg'on ma'lumotlarni haqiqat deb
eslashlari bilan yuzaga keladi. Ba'zan tashqi ta'sirlar (masalan, boshqa odamlarning ta'siri) xotira
chalg'ishiga olib kelishi mumkin.

Konsolidatsiya buzilishlari:
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Konsolidatsiya - bu xotira saqlanishining mustahkamlanish jarayonidir. Agar bu jarayon
buzilsa, yangi ma'lumotlarni uzoq muddatli xotiraga o'tkazish giyinlashadi.

Xulosa

Xotira inson hayotidagi muhim rol o'ynaydi. Qisqga muddatli va uzoq muddatli xotira
o'rtasidagi farglar, ma'lumotlarni saglash va eslash jarayonlari va xotira buzilishlari psixologiyada
jiddiy o'rganilayotgan sohalardan biridir. Xotira buzilishlarini o'rganish orqali uning qanday
ishlashini yaxshiroq tushunish va xotira muammolarini davolash uchun samarali usullar ishlab
chigish mumkin.
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