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ASOSLARI

Turg'unova Sayyoraxon Muzaffarovna
Andijon viloyati pedagogik mahorat markazi Maktabgacha, boshlang'ich va
maxsus ta'lim metodikasi kafedrasi o'gituvchisi

Annotatsiya. Mazkur magolada talabalarning hayot faoliyatida muvozanat
saglash gobiliyatini shakllantirishning nazariy va amaliy asoslari yoritilgan. Hayotda
muvozanatni saglay olish — bu shaxsning ruhiy, emotsional, jismoniy va ijtimoiy
bargarorlikka erishishi hamda qaror qabul gilishda oqilona yo ‘[l tutishi bilan bog ‘lig
murakkab psixologik jarayondir. Magolada muvozanat tushunchasining psixologik-
pedagogik mazmuni ochib beriladi, oliy ta’lim jarayonida talabalarni hayotiy
bosimlarga tayyorlash, stressga qarshi kurashish, o ‘zini boshqarish va vaqtni
samarali tagsimlash ko ‘nikmalarini shakllantirish usullari tahlil gilinadi. Shuningdek,
talabalar uchun zarur bo‘lgan muvozanatni rivojlantiruvchi psixologik treminglar,
mentorlik tizimi, sog ‘lom turmush tarzini shakllantirish va raqamli gigivena singari
amaliy chora-tadbirlar keltirilgan. Mazkur yondashuvlar talabaning shaxsiy
rivojlanishiga xizmat gilib, uni ijtimoiy va professional hayotga puxta tayyorlaydi.

Kalit so‘zlar: Talabalar, Muvozanat saqlash, Ruhiy bargarorlik, Hayot faoliyati,
Psixologik trening, Oliy ta’lim, Stressni boshqarish, Sog‘lom turmush tarzi, Shaxsiy
rivojlanish, Ijtimoiy moslashuv.

AHHOTaNUAA. B OanHOU cmambe pAcKpbimvl meopemuiecKue u NpaKmuyecKue
OCHOBbL (PopMUPOBAHUS CNOCOOHOCMU CMYOEHMO8 COXPAHAMb HCUSHEHHbLU OaNaHuC.
Vmenue coxpaname pasnosecue 8 OHCUZHU — DMO CAONACHBIU NCUXOJIOSUYECKUT
npoyecc, C6A3AHHbIN C OO0CMUINCEHUEM Yel08eKOM NCUXUYECKOU, IMOYUOHAIbHOL,
@u3uueckol u CcoYyuarbHoOu CmMabuIbHOCMU, a4 MAaKdxHce C NPUHAMUEM DA3YMHbLX
peuwleHull 8 pAasiuyHbIX JICUSHEHHBIX cumyayusax. B cmamwve packpvigaemcs
ACUXON02UKO-Neda20cudecKoe cooepircanue NoHAmus «Oaiancy, paccmampuearomes
MemoOobl NOO20MOBKU CMYOEHMO8 K HCUSHEHHbIM HA2PY3KAM 8 Npoyecce blCULe2o
0bpazosanus, GopmupoeaHus HABLIKOE NPOMUBOOEUCMEUS CIMP eCcCy, CAMOPeyIAYUU
u aghpexmuenozo pacnpedenenus epemenu. Takoce npusedenvl NpaKkmuiecKue mepbol,
cnocobcmeylowjue pazeumuio 'y CmyOeHmos8 HABbIKO8 COXPAHEHUS HCUSHEHHO20
banamca, maxue KAk HNCUXOJO2UYeCKUe MPeHUHeU, cucmema HACMABHUYECmad,
Gdopmuposanue 300pogoco obpaza dHcusnu u yugpoeasn eueueua. Ilpedcmasnenmvie
nOOX00bl CNOCOOCMBYIOM JTUYHOCIHOMY PA3BUMUI0 CIYOEeHmMA U 00ecnedusanm e2o
NO020MOBKY K COYUANbHOU U NPOPDECCUOHATLHOU HCUZHLL.
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KawueBble cjioBa: Cmyoenmul,  coxpaunenue  Oanawca,  NCUXUHECKAS
YCMOUYUBOCMb,  HCUZHEOeSIMEbHOCMb,  NCUXOJOSUYECKULl  MpeHUuHe,  vicuiee
obpaszoeaHnue, ynpasieHue CTPECCOM, 30POBBII 00pa3 )KU3HU, TUIHOCTHOE pa3BUTHE,
colMaJibHas aJarTalys.

Annotation. This article explores the theoretical and practical foundations for
developing students’ ability to maintain balance in their life activities. The ability to
maintain balance in life is a complex psychological process associated with achieving
mental, emotional, physical, and social stability, as well as making rational decisions
in various situations. The article reveals the psychological and pedagogical content of
the concept of balance, analyzes methods for preparing students to handle life
pressures during higher education, developing skills for stress management, self-
regulation, and effective time management. Additionally, practical measures are
presented to help students develop balance, including psychological trainings,
mentorship systems, promotion of a healthy lifestyle, and digital hygiene. These
approaches contribute to the personal development of students and prepare them
thoroughly for social and professional life.

Keywords: Students, Maintaining balance, Mental stability, Life activity,
Psychological training, Higher education, Stress management, Healthy lifestyle,
Personal development, Social adaptation.

Kirish. Zamonaviy jamiyatda yoshlardan, xususan, talabalardan nafagat ilmiy
bilimlarga ega bo‘lish, balki ruhiy, jismoniy va ijtimoiy jihatdan barqaror bo‘lish talab
gilinadi. Bu holatda “hayot faoliyatida muvozanat saqlash” qobiliyati asosiy
omillardan biri sifatida e’tirof etiladi. Mazkur maqolada ushbu qobiliyatning nazariy
asoslari, uni rivojlantirishning amaliy yo‘llari hamda oliy ta’lim tizimidagi ahamiyati
yoritiladi.

Muvozanat saglash — bu shaxsning turli hayotiy holatlarda ruhiy, emotsional va
jismoniy holatini bargaror tutish, garor gabul gilishda ogilona yondashish, ijtimoiy
bosimlarga bardosh bera olish gobiliyatidir.

Muvozanat saqlash quyidagi sohalarda ko‘zga tashlanadi:

« Ruhiy muvozanat — stress, xavotir, depressiya kabi holatlarni boshqarish.

e Jismoniy muvozanat — sog‘lom turmush tarzini yuritish, sport bilan
shug‘ullanish.

o ljtimoiy muvozanat — ijtimoiy muhitga moslashish, muloqotda samarali bo‘lish.

o Akademik muvozanat — ta’limdagi yuklamalarni samarali boshqarish, vaqtni
to‘g‘ri tagsimlash.

Bu tushunchalar psixologiya, pedagogika va ijtimoiy fanlar nugtai nazaridan tahlil
gilinar ekan, talabaning shaxs sifatida shakllanishida muvozanat saglash gobiliyati
asosiy psixologik bargarorlik omili hisoblanadi.
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Adabiyotlar tahlili. Talabalarning hayot faoliyatida muvozanat saglash
gobiliyatini  shakllantirish masalasi turli fanlar — psixologiya, pedagogika,
sosiologiya hamda sog‘lom turmush tarzi nazariyasi kesishgan nuqtada keng o‘rganib
kelinmoqgda. Ushbu bo‘limda muvozanat tushunchasining ilmiy-nazariy asoslari,
uning yoshlar, ayniqgsa, talabalar hayotidagi o‘mi va amaliy yondashuvlar bo‘yicha
olib borilgan tadgiqotlar tahlil qilinadi. Psixologik adabiyotlarda muvozanat
tushunchasi ko‘pincha ruhiy barqarorlik (psixik stabilitet), emotsional intellekt va
stressga chidamlilik kabi kategoriyalar bilan bog‘lanadi. G.S. Nikiforov (2004)
psixologik muvozanatni shaxsning tashqi va ichki muhitga nisbatan o‘zini tutishidagi
uyg‘unlik deb izohlaydi. Uning ta’kidlashicha, barqaror shaxslar o‘z emotsiyalarini
boshgara oladi, ijtimoiy muammolarni hal gilishda ogilona yondashadi.

O‘zbekistonda esa muvozanatga oid yondashuvlar ko‘proq tarbiya, sog‘lom
turmush tarzi va shaxsiy rivojlanish kontekstida ko‘riladi. Xususan, A. Abduqodirov
(2018) oz tadqgiqotida talabalar hayotida muvozanat saqlashga ta’sir etuvchi ichki

(iroda, o‘zini boshqarish) va tashqi (oilaviy muhit, ta’lim tizimi) omillami tahlil qilgan.

Ko‘plab ilmiy ishlarda talabalar orasida stress darajasining yuqoriligi ta’kidlanadi.
Lazarus va Folkman (1984) tomonidan ishlab chigilgan stressni kognitiv baholash
modeli muvozanatni saqlashda shaxsning stressga bo‘lgan subyektiv yondashuvi
muhimligini ko‘rsatadi. Bu modelga ko‘ra, odamlar stressni boshqgacha gabul giladi va
unga nisbatan turlicha strategiyalarni qo‘llaydi.

So‘nggi yillarda talabalar uchun time-management (vaqtni boshqarish) bo‘yicha
uslubiy qo‘llanmalar keng tarqalmoqda. Covey (1989) tomonidan taklif etilgan “7 ta
samarali odat” modeli yoshlarni rejalashtirish, ustuvorliklarni belgilash va
muvozanatli hayot kechirishga o‘rgatadi. Amaliy adabiyotlar va qo‘llanmalarda
muvozanatni shakllantirish uchun quyidagi metodlar taklif gilinadi:

« Psixologik treninglar — emotsional bargarorlikni oshirish, stressni boshqarish,
0‘z-o0‘zini anglash.

o Mentorlik tizimi — talabaga tajribali ustoz yoki maslahatchi biriktirish orgali
psixologik va akademik yordam ko‘rsatish (Tajikova, 2020).

o Jismoniy faollik — sport va meditatsiya orgali ruhiy muvozanatga erishish
(WHO, 2021).

« Ragamli gigiyena — ortigcha axborot yuklamasini kamaytirish, ijtimoiy
tarmoqlardan me’yorida foydalanish.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, talabalarda muvozanatni shakllantirish — bu
ko‘p omilli, kompleks jarayon bo‘lib, uni amalga oshirish uchun nazariy bilimlar bilan
birga amaliy metodlar ham zarur. Zamonaviy ta’lim tizimida ushbu yo‘nalishda
innovatsion yondashuvlar va dasturlarni tatbig etish orgali shaxsiy barqgarorlikka
erishish imkoniyati yanada oshadi.

IImiy-tadgiqot metodologiyasi. Mazkur tadgiqotning asosiy maqgsadi —
talabalarning hayot faoliyatida muvozanat saglash qobiliyatini shakllantirishning
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nazariy asoslarini aniglash hamda amaliy yo‘llarini ishlab chigish orqali ularning
psixologik, ijtimoiy va akademik barqgarorligini ta'minlashga xizmat qiluvchi
uslublarni ishlab chigishdir.

Tadgigotning asosiy savollari. Talabalarda hayotiy muvozanat nima uchun izdan
chigadi va bu ganday omillar bilan bog‘lig?

1. Qanday nazariy yondashuvlar muvozanatni shakllantirishda asos bo‘ladi?

2. Qaysi amaliy metodlar talabalarning psixologik va ijtimoiy bargarorligini
oshiradi?

3. Trening va dasturlar talabaning muvozanatni boshqarish ko‘nikmasiga ganday
ta’sir ko‘rsatadi?

Natijalar va muhokama. Tadgiqot doirasida oliy ta’lim muassasasida tahsil
olayotgan 200 nafar talaba ishtirokida so‘rovnoma, intervyu, hamda psixologik
diagnostika metodlari asosida kuzatuvlar o‘tkazildi. Tadqiqot uch asosiy yo‘nalishga
garatildi:

« Talabalarningstressga chidamlilik darajasi

« Vaqtni boshqarish va akademik yuklamalari muvozanatlash

e Ruhiy-ijtimoiy muvozanatni ta’minlovchi strategiyalardan foydalanish

So‘rovnoma va testlar quyidagi asosiy natijalarni ko ‘rsatdi:

Ko‘rsatkich Yu_qorl O‘rta daraja|| Past daraja
daraja (%) (%) (%)
Stressga chidamlilik 18% 47% 35%
Vaqtni boshqarish ko ‘nikmasi 22% 41% 37%
Ruhiy muvozanat (emosional
[y ( 15% 50% 35%
stabilitet)

Ushbu natijalar shuni ko‘rsatadiki, talabalar orasida muvozanat saqlash bo‘yicha
o‘rtacha darajadagi ko‘nikmalarga ega bo‘lganlar ko‘pchilikni tashkil qiladi, biroq
yuqori darajadagi muvozanatga ega bo‘lganlar nisbatan kam. Bu esa mazkur
yo‘nalishda tizimli ishlar olib borilishini talab etadi.

Eksperimental bosqichda 60 nafar talaba ishtirok etgan bo‘lib, ularga 4 hafta
davomida quyidagi mashg‘ulotlar tashkil etildi:

o Stressni boshqarish bo‘yicha treninglar

« Emotsional intellektni rivojlantirish mashqglari

« Vagqtni boshqarish (time management) bo‘yicha praktikumlar

« Mindfulness va meditatsiya texnikalari

Treninglardan oldin va keyin olingan natijalar quyidagi o‘zgarishlarni ko ‘rsatdi:

Ko‘rsatkich Treninggacha Treningdan so‘ng
0°'rsatkic (%) (%)
Stress darajasi (yuqori) 42% 21%
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Treninggacha Treningdan so‘ng

Ko‘rsatkich (%) (%)
Emotsional muvozanat
(bargaror) e 4%

Vaqtni  to‘g‘ri boshqarish

) 24% 48%
(yuqori)

Bu ragamlar eksperimental trening dasturining samaradorligini isbotlaydi. Aynigsa,
ruhiy barqarorlik va vaqtni boshqarish darajasidagi sezilarli osishlar talabalarning
shaxsiy rivojlanishida muvozanat qobiliyatining muhim rol o‘ynashini tasdiqlaydi.

Tadgiqot natijalari mavjud ilmiy adabiyotlar bilan muvofiq keladi. Xususan:

o Lazarus va Folkman (1984) tomonidan ishlab chigilgan stressni kognitiv
baholash nazariyasi talabalar stressni boshgarishda shaxsiy strategiyalamni
qo‘llashining ahamiyatini ta’kidlaydi. Bu tadqiqotda ham individual yondashuvlarning
samaradorligi aniglandi.

o Covey (1989) ning “7 ta samarali odat” modeliga asoslangan mashg‘ulotlar
orqali talabalar o‘z vaqtini samarali rejalashtirishga erishgani kuzatildi.

e O‘zbek tadqiqotchilari (masalan, A. Abduqodirov, 2018) talabalarning ijtimoiy
muhitga moslashishida ruhiy barqarorlikning hal qiluvchi omil ekanini ta’kidlagan.
Ushbu tadgigotda ham psixologik treninglar orqgali ijtimoiy ishonch va
tashabbuskorlik ortgani gayd etildi.

Ushbu natijalar talabalarning muvozanat saglash qobiliyatini rivojlantirish uchun
kompleks yondashuv (psixologik, pedagogik va ijtimoiy jihatlarni gamrab olgan)
zarurligini ko ‘rsatadi.

Xulosa. Mazkur tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, talabalarning hayot faoliyatida
muvozanat saglash gobiliyati — ularning ruhiy bargarorligi, emotsional intellekti,
stressga chidamliligi va ijtimoiy moslashuvchanligining asosiy omillaridan biridir.
Oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalar murakkab psixologik va
akademik bosimlar sharoitida o‘z hayot faoliyatini muvozanatli tashkil etishga
muhtojdirlar. Nazariy tahlillar shuni ko‘rsatdiki, muvozanat tushunchasi ko‘p qirrali
bo‘lib, unga stressni boshgarish, vaqtni to‘g‘ri tagsimlash, sog‘lom turmush tarziga
amal qgilish va ijtimoiy muhitga moslashish kabi jihatlar kiradi. Amaliy tadgiqotlar esa
maxsus treninglar, psixologik mashg‘ulotlar va mentorlik yondashuvlari orqali
talabalarda muvozanat saqlash ko‘nikmasini sezilarli darajada rivojlantirish
mumkinligini isbotladi.
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