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Annotatsiya; Mazkur maqolada oliy ta‟limda talabaalrning emotsional va fiziologik 

zo„riqishining psixodiagnostikasi va psixokkoreksiyasi mavzusiga alohida to‟xtalib o‟tilgan. 

Maqola davomida mavzu doirasidagi asosli fikr va mulohazalar keltirilgan. Shuningdek, 

maqola so‟nggida xulosa va takliflar berib o‟tilgan.  
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Abstract. This article specifically addresses the topic of psychodiagnostics and 

psychocorrection of emotional and physiological stress of students in higher education. The 

article presents reasonable ideas and considerations within the scope of the topic. Also, 

conclusions and suggestions are given at the end of the article. 
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Аннотации: В статье подробно рассматривается тема психодиагностики и 

психокоррекции эмоционального и физиологического напряжения у студентов 

высших учебных заведений. В статье представлены обоснованные мнения и 

соображения в рамках рассматриваемой темы. В конце статьи также приводятся 

выводы и предложения. 
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Oliy ta’lim muassasasiga qabul qilingan talabalar yangi muhitga moslashish 

jarayonida turli hissiy va fiziologik zo‘riqishlarga duch keladilar. Ushbu maqolada talabalar 

duch keladigan stress omillari va ularni oldini olish bo‘yicha psixologik jihatlar tahlil 

qilinadi. 

Hissiy-fiziologik zo‘riqishlarning sabablari 

Talabalar yangi akademik va ijtimoiy muhitga kirganlarida quyidagi muammolarga 

duch kelishlari mumkin: 
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1. Yangi muhitga moslashish– mustaqil hayot tarziga o‘tish, yangi odamlar bilan aloqa 

qilish va akademik yuklamaning oshishi. 

2. O‘quv jarayonining bosimi – nazariy va amaliy bilimlarni o‘zlashtirishga 

qo‘yiladigan yuqori talablar. 

3. Mavjud qo‘rquv va xavotirlar – imtihonlar, baholar, o‘qishni tashlab ketish xavfi. 

4.Jismoniy charchoq– uyqu yetishmovchiligi, noto‘g‘ri ovqatlanish, kamharakatlik. 

5. Ijtimoiy moslashuv muammolari – yangi do‘stlar orttirish, oiladan uzoqda yashash 

va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning yetishmovchiligi. 

6.Moliyaviy muammolar – kontrakt to‘lovlari, kundalik xarajatlar va ishlash zarurati. 

Hissiy-fiziologik zo‘riqishlarni oldini olishning psixologik usullari 

Stress va zo‘riqishni kamaytirish maqsadida quyidagi psixologik yondashuvlar 

qo‘llanilishi mumkin: 

1.Moslashuv treninglari – yangi talabalar uchun psixologik treninglar o‘tkazish orqali 

ularga yangi muhitga moslashishda yordam berish. 

2.O‘zini boshqarish ko‘nikmalarini shakllantirish– vaqtni to‘g‘ri taqsimlash, hissiy 

holatni nazorat qilish va muammolarga ratsional yondashish. 

3.Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tizimi – talabalar o‘rtasida do‘stona muhit yaratish va 

murabbiylik tizimini joriy etish. 

4.Psixologik maslahatlar – talabalar bilan individual yoki guruhli sessiyalar o‘tkazish 

orqali ularga hissiy barqarorlikni saqlash bo‘yicha yo‘l-yo‘riqlar berish. 

5.Jismoniy faollik va dam olish – sport mashg‘ulotlari, dam olish texnikalari 

(meditatsiya, nafas olish mashqlari) orqali organizmning zo‘riqishini kamaytirish. 

6.Motivatsion yondashuv– talabalarni o‘z oldiga realistik maqsadlar qo‘yishga va 

bosqichma-bosqich ularga erishishga o‘rgatish. 

7.Uyqu va ovqatlanish rejimini tartibga solish– to‘g‘ri uyqu grafikiga rioya qilish, 

balanslangan ovqatlanish va vitaminlar qabul qilish. 

8.Moliyaviy rejalashtirish – byudjet yuritish, stipendiya va grant imkoniyatlaridan 

foydalanish. 

9. O‘quv va hayotiy muammolarni hal qilish ko‘nikmalarini rivojlantirish– stressga 

bardosh berish strategiyalarini o‘rganish va amaliy qo‘llash. 

Talabalarni oliy ta’lim muhitiga moslashtirish jarayonida stress va hissiy-fiziologik 

zo‘riqishlarni kamaytirish muhim ahamiyatga ega. Psixologik treninglar, ijtimoiy qo‘llab-

quvvatlash tizimi va individual maslahatlar orqali talabalar akademik va ijtimoiy jihatdan 

o‘zlarini yanada ishonchli his qilishlari mumkin. O‘z navbatida, bu ularning samarali ta’lim 

olishi va shaxsiy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 
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