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Annotatsiya: Ushbu maqolada diqqat va xotiraning psixologik mexanizmlari
hamda ularni boshqarish jarayonlari yoritiladi. Digqatning turlari, uning barqarorligi
va tagsimlanishi, shuningdek xotiraning asosiy funksiyalari va bosqichlari ilmiy nuqtai
nazardan tahlil qilinadi. Diqqat va xotira faoliyatining nerv-fiziologik asoslari hamda
jjro funksiyalari bilan o‘zaro bog‘ligligi ko‘rib chiqiladi. Shuningdek, ularni ongli
ravishda boshqarishga yordam beradigan strategiyalar, mashqlar va ta’lim jarayonidagi
qo‘llanilish imkoniyatlari yoritiladi. Tadqiqot natijalari diqgat va xotiraning
boshqarilishi o‘quv faoliyati, mehnat jarayoni hamda kasbiy samaradorlikda
ahamiyatli ekanligini ko‘rsatadi.
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Annotation: This article examines the psychological mechanisms of attention
and memory, as well as the processes involved in their regulation. Various types of
attention, its stability and distribution, along with the basic functions and stages of
memory, are analyzed from a scientific perspective. The neurophysiological
foundations of attention and memory and their interaction with executive functions are
also discussed. In addition, strategies and exercises that contribute to the conscious
regulation of attention and memory, as well as their application in educational settings,
are presented. The findings demonstrate that the regulation of attention and memory
plays an important role in learning activities, work processes, and professional
efficiency.

Keywords: attention, memory, regulation, cognitive processes, executive
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AHHOTanmus: B crarbe paccMarpuBalOTCs TCHUXOJOTHYECKHE MEXaHU3MBI
BHUMAaHMS U TIAMSITH, a TAK)KE MPOIECCHI UX perynmupoBanus. C HAydHON TOUKH 3pECHUS
aQHAJM3UPYIOTCS BUJIBI BHUMAHUS, €M0 YCTOMYMBOCTH M paCIpelesieHHne, a TaKkxKe
OCHOBHbIC (YHKIMM U dTanbl namatu. OOCyXIarTcs HEHPOPU3NOIOTUIECKUE
OCHOBBI BHUMAHHUS M TIAMATH M WX B3aUMOCBS3b C MCIIOJHUTCIBHBIMUA (YHKITUSIMHU.
Kpome TOro, mpeacraBieHbl CTpaTeTMM W YIOPKHCHHS, CIIOCOOCTBYIOIINE
CO3HATCIIBHOW PETY/ISAIMM BHUMAHHUS U TaMATH, a TakKKe BO3MOXKHOCTH WX
MpUMEHEHUsI B 00pa30BaTeIbHOM Tporiecce. Pe3ynbTaTsl UcCiieI0BaHUS TOKa3bIBAIOT,
YTO pETyJslMs BHUMAHUS W TaMSITH HMEET BaXKHOE 3HAUYCHHE B Y4eOHOM
JeSTeTLHOCTH, TPYAOBBIX MpOIeccax U MpodecCuoHaNbHON 3(PPEKTUBHOCTH.

KiroueBble cji0Ba: BHUMaHUE, TAMSTh, PETYISIINSA, KOTHUTUBHBIC MPOIIECCHI,
UCIIOJIHUTEIbHBIE (PYHKIIMH, 00pa30BaHUE, ICUXOJIOTHUS.
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Kirish
Diqgqat va xotira inson psixikasining asosiy kognitiv jarayonlari bo‘lib, ularning uyg‘un
ishlashi individual faoliyatning samaradorligini belgilaydi. Diqqat tashqi va ichki
stimullarga yo‘naltirilgan ong faoliyati bo‘lsa, xotira tajriba va bilimlarni kodlash,
saglash va qayta tiklash imkonini beradi. Zamonaviy psixologik tadqiqotlar diqgat va
xotira jarayonlarini mustaqil, lekin bir-biri bilan chambarchas bog‘liq tizimlar sifatida
ko‘rib chigadi.

Diqqatning Psixologik Tuzilishi
Diqqat barqarorligi, haymi, tagsimlanishi va o‘tish qobiliyati bilan tavsiflanadi.
Barqgarorlik digqatning bir obyektda ma’lum vaqt davomida saqlanishini bildiradi.
Hajm — bir vaqtning o‘zida necha stimullarni gamrab olish mumkinligini ko‘rsatadi.
Tagsimlanish bir vaqtning o‘zida bir nechta faoliyatni boshqarish imkonini beradi,
ko‘chish esa e’tiborni bir vazifadan boshqasiga ongli tarzda o‘tkazish mexanizmidir.
Ushbu jarayonlarda frontal korteks va ijro funksiyalart muhim rol o‘ynaydi.

Xotiraning Bosqichlari va Mexanizmlari
Xotira uch bosqichda ishlaydi: kodlash, saqlash va tiklash. Kodlash jarayonida
ma’lumot semantik, vizual yoki fonetik shaklga o‘zgartiriladi. Qisqa muddatli xotira
ma’lumotlarni bir necha soniya yoki daqiga davomida saqlaydi, uzoq muddatli xotira
esa turli strategiyalar yordamida mustahkamlanadi. Xotira tizimlarida hipokamp va
neokorteks alohida ahamiyatga ega bo‘lib, neyronlararo sinaptik alogalarning
mustahkamlanishi uzoq muddatli xotiraning fiziologik asosini tashkil giladi.

Nerv-Fiziologik Asoslar
Digqat va xotira jarayonlari markaziy asab tizimi orqali boshqariladi. Prefrontal
korteks diggatni yo‘naltirish va monitoring qilishda, hipokamp esa xotirani kodlash va
qayta tiklashda asosiy rolni bajaradi. Dopamin, asetilxolin va boshqa
neyrotransmitterlar diqqatning barqarorligi va xotira jarayonlariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Neyrobiologik mexanizmlar digqat va xotirani boshqgarish strategiyalarini
rivojlantirishda ilmiy asos sifatida xizmat qiladi.

Diqqat va Xotirani Boshqarish Strategiyalari
O‘quv va kasbiy faoliyatda diqqgat va xotirani ongli boshqarish samaradorlikni oshiradi.
Quyidagi strategiyalar keng qo‘llaniladi:
Metakognitiv yondashuvlar — vazifani rejalashtirish va monitoring qilish.
Mnemotexnika va chunking — xotirani mustahkamlash usullari.
Meditatsiya va digqat mashgqlari — digqatni barqarorlashtirish.
Ta’lim jarayonida strategik qo‘llanilish — o‘quvchilarning bilimni samarali
o‘zlashtirishini ta’minlaydi.
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Bu strategiyalar xotira va digqatni rivojlantirish orqali bilimlarni tezroq va samaraliroq
o‘zlashtirishga yordam beradi.
Xulosa
Diqgat va xotira boshgqarilishi insonning kognitiv faoliyati va kasbiy samaradorligi
uchun muhimdir. Ularni ongli tarzda boshgarish ta’lim jarayonida o‘quv natijalarini
oshiradi, kasbiy faoliyatda esa samaradorlikni kuchaytiradi. Diqgat va Xotira
jarayonlarini o‘rganish va strategik boshqarish metodlarini amaliyotga tadbiq etish
psixologik va pedagogik ahamiyatga ega.
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