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TA’LIM JARAYONIDA AKADEMIK STRESS VA UNI KAMAYTIRISH
STRATEGIYALARI

Ismatulloyev Abdullo Nasrulloyevich
Buxoro davlat pedagogika instituti Psixologiya kafedrasi o‘qituvchisi
Psixologiya fanlari bo‘yicha PhD

Annotatsiya. Mazkur maqolada ta’lim jarayonida yuzaga keladigan akademik
stressning psixologik mohiyati, uning kelib chiqish omillari hamda talabalarning
o‘quv faoliyatiga ta’siri tahlil gilingan. Akademik stressning emotsional, kognitiv va
xulg-atvor komponentlari ilmiy asosda yoritilib, uning o‘quv samaradorligiga salbiy
ta’siri ochib berilgan.

Shuningdek, maqolada akademik stressni kamaytirishga qaratilgan samarali
strategiyalar, jumladan, kognitiv qayta baholash, emotsional o‘zini boshqgarish, vaqtni
samarali rejalashtirish hamda motivatsion qo‘llab-quvvatlash usullari tahlil etilgan.
Tadqiqotda zamonaviy psixologik yondashuvlar asosida talabalar psixologik
farovonligini ta’minlash va ularning o‘quv faoliyatini optimallashtirish yo‘llari
ko‘rsatib berilgan. Olingan natijalar ta’lim jarayonida akademik stressni boshqarish
bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar: akademik stress, ta’lim jarayoni, psixologik farovonlik,
motivatsiya, coping strategiyalar, refleksiya, o‘zini boshqarish, vaqtni boshqarish.

AHHOTanusa. B paHHOW cTaTbe NPOAHAIM3UPOBAHBI IMCUXOJIOTMYECKAs
CYIIHOCTh aKaJIEMUYECKOT0 CTPECCa, BOSHUKAIOIIETO B 00pa30BaTeIbHOM Ipoliecce,
ero MNpUYMHBl W BIUSHUE HA YYEOHYIO [EATEIbHOCTh CTYIeHTOB. HayuHno
000CHOBaHbl 3MOILMOHAIbHBIC, KOTHUTHUBHBIE U TIOBEJECHYECKNE KOMIIOHEHTHI
aKaJeMHUECKOTO CTpecca, a TaKXKe PACKPBITO €ro HEraTMBHOE BO3JCHCTBHE Ha
3¢ PeKTUBHOCTH 00y UYCHUSI.

Kpome Toro, B crtatbe paccMOTpeHbl 3((EKTUBHBIE CTPATErHMH CHHKECHHS
aKaJIEMUYECKOTO CTpecca, BKIIOYAsl KOTHUTHUBHYIO IMEPEOLICHKY, YMOLUOHAIBHYIO
CaMOpPETyYJIALINI0, pPAlMOHAJIBHOE YINPABICHUE BpPEMEHEM UM MOTHBAIMOHHYIO
nojasepkky. Ha ocHOBe COBpPEMEHHBIX MCHXOJIOTHYECKHX MOJXO0JI0B MPEIJIOKEHbI
MyTH 00eCTIeYeHNSI TICUXOJIOTUYECKOTO OJIaronoayyus CTyI€HTOB M ONITUMHU3AIINN UX
yueOHON AestenbHOCTH. [lomyyeHHbIE pe3ynbTaThl UMEIOT Ba)KHOE 3HAUEHUE IS
pa3pabOTKH TMPAKTUYECKUX PEKOMEHJALWNA IO YMNPaBICHUIO aKaJIeMHUYECKIM
CTpeccoM B 00pa3oBaTeIbLHOM cpejie.

KiaroueBble cjoBa: akaJieMUUYecKuil cTpecc, 00pa3oBaTeNbHBIM TMpoIiecc,
NICUXOJIOTUYECKOE OJaronoiayyue, MOTHUBAILMS, KOMUHI-CTpaTeruu, pediaexcus,
CaMOpETYJIALINSA, YIIPABICHUE BPEMEHEM.
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Abstract. This article analyzes the psychological nature of academic stress
arising in the educational process, its causes, and its impact on students’ learning
activities. The emotional, cognitive, and behavioral components of academic stress
are scientifically substantiated, and its negative influence on academic performance
is revealed. In addition, the article examines effective strategies for reducing
academic stress, including cognitive reappraisal, emotional self-regulation, effective
time management, and motivational support.

Based on modern psychological approaches, ways to ensure students’
psychological well-being and optimize their learning activities are proposed. The
findings are significant for developing practical recommendations for managing
academic stress in educational settings.

Keywords: academic stress, educational process, psychological well-being,
motivation, coping strategies, reflection, self-regulation, time management.

KIRISH

Zamonaviy ta’lim tizimida yuz berayotgan tub o‘zgarishlar, xususan, raqgamli
transformatsiya jarayonlarining jadallashuvi, o‘quv yuklamasining ortishi hamda
ta’lim sifatiga qo‘yilayotgan yuqori talablar akademik stress muammosining
dolzarbligini keskin oshirmoqda. Bugungi kunda talabalar va o‘quvchilar nafaqat
bilim olish, balki gqisqa muddat ichida yuqori natijalarga erishish, raqobatbardosh
bo‘lish, doimiy ravishda o‘z bilim va ko*‘nikmalarini yangilab borish kabi murakkab
talablar ostida faoliyat olib bormogda. Bu jarayon esa ularning psixologik holatiga
sezilarli bosim yuklab, o‘quv motivatsiyasining pasayishi, emotsional zo‘riqish,
tashvish va hatto turli psixologik buzilishlarning yuzaga kelishiga sabab bo‘lmoqda.
Shu bois akademik stressni ilmiy asosda o‘rganish va uni kamaytirish strategiyalarini
ishlab chiqish zamonaviy pedagogika va psixologiyaning eng dolzarb
muammolaridan biri hisoblanadi.

Aynigsa, ragamli ta’lim muhitining kengayishi - masofaviy ta’lim, onlayn
platformalar, doimiy nazorat va baholash tizimlarining joriy etilishi o‘quvchilarda
“doimiy bandlik” hissini  shakllantirib, psixologik  zo‘riqishni  yanada
kuchaytirmoqda. Ragamli vositalar orqali o‘quv jarayonining uzluksizligi
ta’minlanayotgan bo‘lsa-da, bu holat dam olish va tiklanish jarayonlarining
qisqarishiga, natijada esa surunkali charchoq va stressning ortishiga olib kelmoqda.
Shu nuqtai nazardan, akademik stress muammosi nafaqat pedagogik, balki ijtimoiy-
psixologik ahamiyatga ham ega bo‘lib bormoqda.

Bundan tashqari, global ta’lim makonida raqobatning kuchayishi, reyting va
baholash tizimlarining qat’iylashuvi, ota-onalar va jamiyat tomonidan qo‘yilayotgan
yuqori kutishlar ham o‘quvchilarning psixologik holatiga bevosita ta’sir
ko‘rsatmoqda. Natijada ko‘plab talabalar o‘z imkoniyatlarini haddan tashqari yuqori

https://fanlararotadqiqotlar.uz/ ISSN-L: 3093-9240



baholash yoki, aksincha, o‘ziga ishonchsizlik holatiga tushib qolish orqali stressni
boshdan kechirmoqda. Bu esa ularning nafaqat o‘quv faoliyatiga, balki shaxsiy
rivojlanishiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

MAVZUNING O‘RGANILGANLIGI VA METODOLOGIYASI

Mavzuning dolzarbligi yana shundaki, akademik stressning yuqori darajasi
o‘quvchilarda prokrastinatsiya, o‘qishga nisbatan befarqlik, emotsional charchoq va
ijtimoiy moslashuv muammolarining kuchayishiga olib keladi. Aynigsa, yoshlar
orasida psixologik salomatlik bilan bog‘lig muammolarning ortib borayotganligi
ushbu masalani chuqur ilmiy tadqiq etishni talab etmoqda. Shu sababli akademik
stressni aniqlash, uning sabablari va oqgibatlarini tahlil qilish hamda uni kamaytirishga
qaratilgan samarali psixologik-pedagogik strategiyalarni ishlab chiqish muhim ilmiy-
amaliy ahamiyat kasb etadi.

Ta’lim jarayonida akademik stress muammosini kompleks o‘rganish, uni
kamaytirishning zamonaviy yondashuvlarini ishlab chiqish hamda amaliyotga joriy
etish bugungi kunda pedagogika va psixologiya fanlari oldida turgan ustuvor
vazifalardan biri hisoblanadi.

Akademik stress - bu o‘quv faoliyati bilan bog‘liq psixologik zo‘rigish bo‘lib,
u shaxsning emotsional, kognitiv va xulg-atvor sohalariga ta’sir ko‘rsatadi. Stress
nazariyasining asoschisi Gans Selye stressni organizmning tashqi va ichki omillarga
nisbatan umumiy moslashuv reaksiyasi sifatida talqin qiladi [13, 45-bet]. Uning
fikricha, stress uch bosqichda - xavotir, qarshilik va charchash bosqichlarida kechadi.
Keyinchalik Richard Lazarus stressni shaxs va muhit o‘rtasidagi o‘zaro munosabatlar
jarayoni sifatida izohlab, unda kognitiv baholashning hal qiluvchi rol o‘ynashini
asoslab berdi [8, 120-bet]. Ushbu yondashuv akademik stressni tushunishda muhim
metodologik asos bo‘lib xizmat qiladi.

Akademik stressning mohiyatini chuqurroq anglashda Albert Banduraning
jtimoiy-kognitiv nazariyasi alohida ahamiyat kasb etadi. Unga ko‘ra, shaxsning
o‘ziga bo‘lgan ishonchi, ya’ni self-efficacy darajasi uning stressga bardoshliligini
belgilaydi [1, 78-bet]. O‘z imkoniyatlariga ishongan talabalar o‘quv faoliyatidagi
qiyinchiliklarni samaraliroq yengib o‘tadi. Shu bilan birga, Edvard Detsi va Richard
Rayan tomonidan ishlab chiqilgan o‘zini-o‘zi belgilash nazariyasiga ko‘ra, ichki
motivatsiyaga ega shaxslar tashqi bosimlarga kamroq beriladi va stressni samaraliroq
boshqaradi [4, 156-bet].

O‘zbekistonlik olimlar tadqiqotlarida ham akademik stress muammosiga
alohida e’tibor qaratilgan. Jumladan, Shoumarov ta’lim jarayonidagi psixologik
bosimlar o‘quvchilarning shaxsiy rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatishini
ta’kidlaydi [14, 112-bet]. G‘oziyev esa emotsional barqarorlik o‘quv faoliyati
samaradorligini ta’minlovchi asosiy omillardan biri ekanligini gayd etadi [5, 203-bet].
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Qodirov o°‘z tadqiqotlarida motivatsiya va psixologik holat o‘rtasidagi uzviy
bog‘liglikni ochib beradi [12, 98-bet]. Shuningdek, Baratov stressning uzoq davom
etishi shaxsning ijtimoiy moslashuviga salbiy ta’sir ko‘rsatishini ilmiy asoslaydi [2,
67-bet].

Akademik stressning kelib chiqishiga ta’sir etuvchi omillar ko‘p qirrali bo‘lib,
ular orasida ortiqcha o‘quv yuklamasi, imtihonlar va baholash tizimi bosimi, vaqtni
noto‘g‘ri taqsimlash, ragobat muhiti hamda ijtimoiy kutishlar muhim o‘rin tutadi.
Charlz Spilberger tadqiqotlariga ko‘ra, tashvish darajasining yuqoriligi o‘quv
faoliyati samaradorligining pasayishiga olib keladi [15, 54-bet]. Akademik stress
emotsional (tashvish, depressiv holatlar), kognitiv (diqqatning pasayishi, salbiy
fikrlash) hamda xulg-atvoriy (prokrastinatsiya, o‘qishdan qochish) komponentlar
orgali namoyon bo‘ladi.

Akademik stressni kamaytirish masalasi kompleks yondashuvni talab etadi.
Aron Bek tomonidan ishlab chiqilgan kognitiv terapiya usullari salbiy fikrlarni qayta
baholash orqali stressni kamaytirishga xizmat qiladi [3, 32-bet]. Jon Kabat-Zinn
tomonidan asoslangan mindfulness texnikalari esa shaxsning emotsional holatini
barqarorlashtirish va stressga chidamliligini oshirishda muhim vosita hisoblanadi [6,
210-bet].

Bundan tashqari, vaqtni samarali boshqarish, o‘quv faoliyatini rejalashtirish va
ustuvorliklarni belgilash akademik yuklamani optimallashtirish imkonini beradi.
Motivatsion qo‘llab-quvvatlash, aynigsa ichki motivatsiyani shakllantirish,
talabalarning stressga chidamliligini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Nizomiddin
Muslimov zamonaviy pedagogik yondashuvlar asosida tashkil etilgan ta’lim jarayoni
o‘quvchilarning psixologik holatini barqarorlashtirishga xizmat qilishini ta’kidlaydi
[10, 144-bet].

Shuningdek, Abraham Maslou tomonidan ishlab chigilgan ehtiyojlar
lerarxiyasi nazariyasiga ko‘ra, shaxsning asosiy ehtiyojlari qondirilgandagina u
yuqori darajadagi faoliyatga erisha oladi [9, 67-bet]. Bu esa akademik stressni
kamaytirishda psixologik va ijtimoiy ehtiyojlarni hisobga olish zarurligini ko‘rsatadi.
Pol Pintrich esa motivatsiya va o‘quv faoliyati o‘rtasidagi bog‘liglikni asoslab, ichki
motivatsiyaning ustunligi stressni kamaytiruvchi omil ekanligini ta’kidlaydi [11, 89-
bet].

TAHLIL VA NATIJALAR

Yugqoridagi ilmiy tahlillar shuni ko ‘rsatadiki, akademik stress zamonaviy ta’lim
tizimining ajralmas qismi bo‘lib, uni to‘liq bartaraf etish emas, balki samarali
boshqgarish muhim ahamiyat kasb etadi. Akademik stressni kamaytirishda kognitiv,
emotsional va motivatsion strategiyalarni uyg‘un holda qo‘llash eng samarali
yondashuv hisoblanadi. Ayniqgsa, talabalarda o‘ziga ishonchni rivojlantirish, ichki
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motivatsiyani kuchaytirish hamda qo‘llab-quvvatlovchi pedagogik muhit yaratish
muhim omillar sirasiga kiradi.
XULOSA
Akademik stressni ilmiy asosda o‘rganish va uni kamaytirish strategiyalarini
ishlab chiqish ta’lim sifatini oshirish, talabalar psixologik farovonligini ta’minlash
hamda ularning o‘quv faoliyatini samarali tashkil etishda muhim ahamiyatga ega.
Kelgusida ushbu muammoni empirik tadqiqotlar asosida chuqurroq o‘rganish va
innovatsion psixologik-pedagogik texnologiyalarni ishlab chiqish dolzarb ilmiy
yo‘nalishlardan biri bo‘lib qoladi.
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LIDERLIK - ILMIY TADQIQOTLARNING PREDMETI SIFATIDA
(Mavzu bosh harflarda, Times New Roman 14 shriftda, 12 ta so‘zdan oshmagan holda)

Abdullayev Abdulla Abdullayevich
Toshkent amaliy fanlar universiteti professori, psixologiya fanlari doktori

(Muallif F.I.Sh., ish joyi, lavozimi, ilmiy daraja va unvoni Times New Roman 14 shriftda to‘liq
yozilishi kerak)

Annotatsiya: Maqgolaga annotatsiya o‘zbek, rus va ingliz tillarida taqdim etilishi lozim.
Annotatsiya maqolaning qisqacha mazmunini yoritib berishi, unda tadqiqotning dolzarbligi,
magsadi, metodologiyasi, asosiy natijalari hamda ilmiy-amaliy ahamiyati qisqacha aks ettirilishi
talab etiladi. Annotatsiya hajmi 100-150 ta so‘zdan oshmagan, bir butun matn shaklida yozilishi,
unda iqtiboslar, jadvallar, formulalar va adabiyotlarga havolalar keltirilmasligi kerak.

Kalit so‘zlar: kamida 10-15 ta so‘zdan iborat bo‘lishi tavsiya etiladi.

AHHOTanMsA: AHHOTAIMS K CTaThe JIOJDKHA OBITh MIPEJICTaBJICHA HA Y30€KCKOM, PYCCKOM U
AHIJIMIICKOM sI3bIKaX. AHHOTAIMs JOJDKHA KPAaTKO OTpaXkaTh COJCPIKAHUE CTAaTbH, BKIIOYAs
aKTyaJIbHOCTh HCCJICJIOBAHUS, II€Jb, METOIOJIOTHIO, OCHOBHBIE pe3ylIbTaThl W HAYyYHO-
MPaKTUYECKYI0 3HAYMMOCTh HcciieoBanus. O0bEM aHHOTAIMK HE J0JDKeH npeBbimath 100-150
cioB. TekcT aHHOTaIMK 0POPMIISIETCS B BHJIE €IUHOTO TEKCTa 0€3 UCTIONb30BaHUs IUTAT, TAOHIL,
(GbopMyT U CCBIJIOK Ha JIUTEPATYPYy.

KiroueBble ciioBa: pekoMeHayeTcs yka3biBath He meHee 10-15 cios.

Abstract: The abstract of the article should be presented in Uzbek, Russian, and English
languages. The abstract must briefly reflect the content of the article, including the relevance of
the research, its purpose, methodology, main results, and scientific-practical significance. The
abstract should not exceed 100-150 words and must be written as a single coherent text without
quotations, tables, formulas, or references.

Keywords: it is recommended to provide at least 10-15 keywords.

KIRISH

Magqolaning kirish qismida tadqiqot mavzusining dolzarbligi, muammoning ilmiy va
amaliy ahamiyati, mavzu bo‘yicha mavjud ilmiy garashlar hamda tadqiqotning maqsadi va
vazifalari yoritilishi lozim. Shuningdek, tadqiqot obyekti va predmeti, qo‘llanilgan metodlar
hamda magqolaning ilmiy yangiligi qisqacha bayon etilishi tavsiya etiladi.

MAVZUNING O‘RGANILGANLIGI VA METODOLOGIYASI

Mazkur bo‘limda tadqiqot mavzusi bo‘yicha mahalliy va xorijiy olimlarning ilmiy ishlari,
mavjud nazariy yondashuvlar hamda ilmiy qarashlar tahlil gilinishi lozim. Tadqiqot davomida
foydalanilgan adabiyotlar matn mazmuniga mos ravishda [1], [2], [3] ko‘rinishida havola tarzida
berilishi tavsiya etiladi. Shuningdek, tadqiqot jarayonida qo‘llanilgan ilmiy metodlar, tahlil
usullari, ma’lumotlar manbalari, tadqiqot obyekti va predmeti hamda metodologik yondashuvlar



yoritilishi zarur. Ushbu bo‘lim tadqiqotning ilmiy asoslanganligini va natijalarning ishonchliligini
ko‘rsatib berishi kerak.

TAHLIL VA NATIJALAR

Mazkur bo‘limda tadqiqot jarayonida olingan natijalar ilmiy asosda tahlil gilinishi, ularning
mazmun-mohiyati ochib berilishi hamda muammo yechimiga oid ilmiy xulosalar bayon etilishi
lozim. Tahlil jarayonida statistik ma’lumotlar, jadvallar, diagrammalar va boshqa tahliliy
materiallardan foydalanish tavsiya etiladi. Olingan natijalar mavzu bo‘yicha mavjud ilmiy
qarashlar bilan giyosiy tahlil gilinishi, tadqiqotning ilmiy yangiligi va amaliy axamusita asoslab
berilishi zarur. Ushbu bo‘limda keltirilgan fikr va ma’lumotlarga tegishli adabiyotlar [1], [2], [3]
ko‘rinishida havola tarzida berilishi tavsiya etiladi.

XULOSA

Mazkur bo‘limda tadqiqot natijalari umumlashtirilib, mavzu yuzasidan asosiy ilmiy
xulosalar bayon etilishi lozim. Shuningdek, tadqiqot davomida anigqlangan muammolar, ularning
yechimiga oid ilmiy-amaliy taklif va tavsiyalar keltirilishi tavsiya etiladi. Xulosa qismida
tadqiqotning nazariy va amaliy ahamiyati, uning istigboldagi ilmiy izlanishlar uchun ahamiyati
ham qgisqacha yoritilishi zarur. Mazkur bo‘lim aniq, qisqa va mantiqiy yakunlangan shaklda bayon
etilishi talab etiladi.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YXATI
Mazkur bo‘limda maqola tayyorlash jarayonida foydalanilgan ilmiy manbalar, normativ-
huquqiy hujjatlar, monografiyalar, ilmiy maqolalar, dissertatsiyalar, konferensiya materiallari
hamda internet manbalari tartib asosida keltirilishi lozim.
Adabiyotlar ro‘yxati 5 ta manbaadan kam bo‘lmagan manba ko‘rinishida taqdim etishi shart.

Bibliografik tavsif APA 7th Edition yoki Harvard uslubida rasmiylashtiriladi.

NASHR ETIKASI VA AKADEMIK HALOLLIK

Jurnal faoliyatida xalqaro nashriyot etikasi tamoyillari, jumladan COPE (Committee on
Publication Ethics) tavsiyalariga amal qilinadi. Mualliflar tadqiqot natijalarining haqqoniyligi,
ma’lumotlarning ishonchliligi hamda mualliflik huquqlariga rioya etilishi uchun mas’uldirlar.

Plagiat, ma’lumotlarni soxtalashtirish, mualliflikni noto‘g‘ri ko‘rsatish, bir tadqiqotni
takroran nashr etish va boshqa akademik qoidabuzarlik holatlari maqolani rad etish uchun asos
hisoblanadi.

Sun’iy intellekt texnologiyalaridan foydalanilgan hollarda ularning qo‘llanilishi
maqolaning metodologik gismida ochiq ko‘rsatilishi lozim.

TAQRIZLASH VA NASHR ETISH TARTIBI

Jurnalga kelib tushgan barcha maqolalar dastlabki texnik ekspertizadan o‘tkaziladi hamda
ilmiy talablarga mos kelgan magqolalar ikki tomonlama anonim taqrizlash (Double Blind Peer
Review) jarayoniga yuboriladi. Taqrizchilar xulosasi asosida maqola qabul qilinishi, gayta ishlash
uchun muallifga yuborilishi yoki rad etilishi mumkin.
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Materiallar ko‘chirib bosilganda “Fanlararo ilmiy tadqiqotlar” jurnali manba
sifatida ko‘rsatilishi shart.
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Tahririyatga yuborilgan materiallar qaytarilmaydi.
Ilmiy magqolalar tahririyat tomonidan ko‘rib chiqiladi. Tahririyat a’zolarining
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