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Annotatsiya: Mazkur magolada birinchi bosqich talabalarning o’quv faoliyatiga
moslashuvidagi emotsional zo’rigishlarning psixologik xususiyatlari hagida so’z boradi.
Shuningdek talabalarning birinchi bosqgichda yuz beradigan hissiy -emotsional holat va
ularda qo’llanadigan texnik usullar va ularning yechimlari hagida ma’lumotlar beriladi.

Kalit so’zlar: talaba psixologiyasi, hissiy zo’riqish, shaxs, oilaviy muhit, avtoritar,
aktual, distress, psixologik yondashuv, xulg-atvor, korreksiya.

Bugungi kunda yoshlar, aynigsa talabalar o’rtasida o’quv faoliyatiga moslashuv
jarayonida turli emotsional zo’riqishlar ko’p kuzatiladi. Sog'ligni saqlash xizmatidan
foydalanish imkoniyati yaxshi bo'lgan mamlakatlarda ham, kam sonli yoshlar ruhiy
salomatlik muammolari bo'yicha yordam so'rashadi.

Yoshlarning ruhiy salomatligi sog'ligni saglashning asosiy muammosidir. Yoshlar
o'rtasidagi ruhiy salomatlik muammolari balog'atga yetgunga gadar jismoniy va ruhiy
salomatlik buzilishiga yordam beradi. Yoshlarning ruhiy salomatligini mustahkamlash
ularning rivojlanishini ta'minlash va ularning hayoti davomida salomatligi va ijtimoiy
farovonligini yaxshilashning ajralmas gismidir. Ushbu guruhda ruhiy salomatlik bilan
bog'lig muammolarning yuqori darajasidan kelib chiggan holda, yordam so'rash va
go'llab-quvvatlash resurslaridan foydalanishning tegishli yuqgori darajasi taxmin gilinishi
mumkin; ammo, kam sonli yoshlar hagigatda professional yordam izlaydilar va ularga
erishadilar. Yordam izlashda kechikishlar uzoq davom etishi mumkin va hatto sog'ligni
saglashdan foydalanish imkoniyati yaxshi bo'lgan mamlakatlarda ham keng targalgan .
Qo'llab-quvvatlashni izlash jarayoni individual va ijtimoiy kontekst omillari bilan bog'liq
bo'lgan to'siglarni o'z ichiga oladi. Bu ularni qo'llab-quvvatlash uchun aralashuvni taklif
gilishning murakkabligiga hissa qo'shadi va ruhiy salomatlik muammosi bo'lgan yoshlar
uchun onlayn yoki shaxsan yordam so'rash jarayonini tushunish zarurligini ta'kidlaydi.

Hissiy zo’rigish talabalarning yelkalariga yuklangan turli xil ichki va tashqi
yogarashlar tufayli ularning akademik hayotining ajralmas gismiga aylanadi. Yosh
demik stress bilan bog'lig muammolarga ayniqgsa sezgir, chunki o'zgarishlar individ
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va jitimoiy darajada sodir bo'ladi. Shu sababli, tegishli va samarali aralashuv siyosati
ishT¥o chigish uchun hissiy zo’rigishning manbalari va ta'sirini tan olish juda
muhimdir. Stress manbalarini tushunish samarali maslahat modullarini ishlab chigish va
talabalarga stressni kamaytirishga yordam berish uchun oliy ta’lim psixologlari va
maslahatchilarni jalb gilish imkonini beradi.

Qadim zamonlardan beri odamlar yoshlarga har ganday stress yoki muammolar
eng kam ta'sir giladi deb taxmin gilishgan. Talabalarning boshlashi kutilgan yagona ish
o'qish edi va o'gish hech gachon stressli deb hisoblanmadi. Ota-onalarning o'z
farzandlariga bo'lgan umidlari, 0'z navbatida, bu bolalar endi ko'tara olmaydigan kattarog
yuklarga aylangani ganday hissiy zo’riqish edi? Dunyoda 0'z joniga gasd gilish bo'yicha
tadgigot "Hindistonda o'z joniga gasd qilish darajasi eng yugori" ekanligini ko'rsatadi va
bu ragamlar pasayish belgisini ko'rsatmaydi.

Tadgiqot natijalariga ko'ra, OTM talabalari o'gish yuki va topshiriglarni bajarish
muddatlari bilan ta'kidlangan. Ushbu pul giyinchiliklariga go'shimcha ravishda, ota-
onalarning tashvishlari va amaliy bo'Imagan umidlari ham talabalar orasida hissiy
zo’riqishni keltirib chigaradi. Ta'lim tizimi ham hal giluvchi rol o'ynaydi, bu esa
talabalarning stress darajasini oshirishga olib keladi. Ba'zi sabablarga tigilib qolgan
ma'ruza zallari, semestrlarni baholash tizimi, resurslar va imkoniyatlarning yetarli
emasligi, katta o'quv dasturi, uzoq soatlar va tushunchalarni bema'nilik bilan kutish
kiradi. Ota-onalar va muassasalar shafgatsizlarcha muvaffagiyatsizlik qo'rquvini
uyg'otadilar, bu ularning o0'zini 0'zi gadrlashi va o0'ziga ishonishiga ta'sir giladi.

Endi bu dahshatli hagigatga aylandi va shuning uchun ruhiy salomatlik
tashvishining kuchayib borayotganidan dalolat beruvchi jiddiy tashvishga sabab
bo'ldi. O’quv faoliyatiga moslashish hissiy zo’riqishning ba'zi ruhiy muammolarni
keltirib chigaradi, masalan, yolg'izlik hissi, muvaffagiyatsizlikka uchragan va nihoyat
depressiya. Shuningdek, u uyqu rejimining o'zgarishi, qon bosimining ko'tarilishi, vazn
ortishi yoki vazn yo'qotishi kabi muammolarni keltirib chigaradi. Bu talabalar duch
keladigan bosim juda gattiq bo'lib, 0'z joniga gasd gilishga urinishlarning ko'payishiga
olib keladi.

Bundan tashqari, past stress talabalarning yaxshiroq muvaffagiyatga erishishini
aniglab bermasligini tushunish juda muhim, lekin aslida bunday sharoitda ular vazifani
oddiy deb bilishadi va osonlikcha zerikishlari mumkin. Stressning ma'lum darajalari
talabalarni eng yaxshi natijalarga erishishga undasa-da, stressni yengish uchun
urslarning yetarli emasligi sababli u mohirona boshqgarilmasa, bu talaba uchun hanp
Jassasa uchun ham yomon oqibatlarga olib kelishi mumkin.
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Shunday qilib, hissiy zo’rigishning manbalari organizm tomonidan pay
boﬁlgan stress reaktsiyalariga garamasdan farq gilganligi sababli, birinchisini tushunish
talabalarning stress darajasini pasaytirishga garatilgan moslashtirilgan tadbirlarni ishlab
chigishga yordam beradi, bu esa o'z navbatida shaxsning umumiy farovonligiga olib
keladi.

Turli sohalardagi manbani tushunish soha mutaxassislariga talabalar uchun
moslashtirilgan yechimlarni ishlab chigish imkonini beradi. Talabaning umumiy
manfaatlarini yaxshilash o'z vagtida nafagat shaxs uchun, balki muassasalarning umumiy
samaradorligi uchun ham samarali bo'ladi.

Hissiy zo’rigish ularning ishlashi va sog'lig'iga yomon ta'sir gilishi mumkin,
shuning uchun har bir semestr boshida ba'zi seminarlar tashkil qilish juda
muhimdir. Shunday qilib, talabalar o'gish paytida hissiy zo’rigishni ganday yengish
mumkinligini bilishadi. O'gituvchilar talabalarning tashvishlarini bartaraf etishga e'tibor
garatishlari kerak, bu esa talabalar orasidagi hissiy zo’riqishni kamaytiradi. Samarali
maslahatlar orgali maslahatchilar va psixolog talabalarga hissiy zo’rigishni kamaytirishga
yordam berish va ularni yaxshi akademik ishlashga ilhomlantirish mumkin.
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