STRESS VA HISSIY HOLATLARNING TA’LIM SAMARADORLIGIGA TA’SIRI
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Annotatsiya: Maqolada stress va hissiy holatlarning inson fiziologiyasi va pedagogik jarayonlarga
ta’siri tahlil gilingan. Stressning neyrofiziologik mexanizmlari, hissiyotlarning o‘quv faoliyatiga ta’siri,
pedagogik muhitda stressni boshqarish va emotsional intellektni rivojlantirish yo‘llari ko‘rib chigilgan.
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AHHOTAnus: B cmamve npoaHauU3Upo8aHo 8AUsIHUE cmpecca U IMOYUOHA/IbHbIX
cocmosiHull Ha @usuoso2uro vesoeeka U nedazozuveckue npoyeccwl. PaccmompeHbl
Helipogusuo.no2uveckue MeXaHU3Mbl CMpecca, UX 8AUsiHUe HA y4eOHY0 desimebHOCMb,
ynpas/eHue cmpeccoM 8 nedazozuyeckol cpede U pasgumue 3IMOYUOHAAbHO20
uHmes/1eKkma.

KnioueBble cjoBa: cmpecc, SMOYUOHA/NbHOE COCMOsIHUE, YeHMPAAbHASI HEPBHAS]
cucmema, 20pMOHbl, KOZHUMUGHAS desimenbHOCMb, 3PPekmusHocmb 06y4eHus,
nedazoau4eckast nCuxo/102ust, IMOYUOHAAbHBIU UHMeA1eKm, PU3U0A02UHeCKAs peaKyusl.

Abstract: The article analyzes the impact of stress and emotional states on human physiology and
educational processes. Neurophysiological mechanisms of stress, their effect on learning, stress management
in the educational environment, and development of emotional intelligence are discussed.

Keywords: stress, emotional state, central nervous system, hormones, cognitive activity, learning
efficiency, pedagogical psychology, emotional intelligence, physiological response.

KIRISH

O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 'O‘quvchilarni psixologik-
pedagogik qo‘llab-quvvatlash ishlarini yanada takomillashtirish to‘g‘risida" 2019-yil 12-
iyuldagi 577-son Qarori mavjud. O‘zbekiston Respublikasida stress va hissiy holatlarning
ta'lim samaradorligiga ta'sirini bevosita tartibga soluvchi bitta alohida garor emas, balki
ta’lim muassasalarida psixologik xizmat ko‘rsatishni tashkil etish orqali o‘quvchilar va
pedagoglarning ruhiy salomatligini saglashga, ularning hissiy barqarorligini oshirishga
yo‘naltirilgan bir gancha me’yoriy hujjatlar mavjud. Ushbu hujjatlar o‘quvchilarning
muammolarini hal etish, stressga

chidamlilik va moslashuvchanlik kabi ko'nikmalarni rivojlantirishga garatilgan chora-

tadbirlarni belgilaydi.
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Zamonaviy ta’'lim tizimi insonning psixologik, hissiy va fiziologik xususiyatlarini
chuqur o‘rganishga asoslangan. Ta’lim samaradorligini oshirish fagat metodik yondashuvlar
bilan emas, balki shaxsning ruhiy holatini, hissiy muvozanatini va fiziologik reaksiyalarini
hisobga olish bilan bog‘lig. Stress va hissiy holatlar bu jarayonlarning ajralmas gismi bo‘lib,
ular o‘quvchilarning diqqat, xotira, tafakkur va motivatsiya kabi bilish jarayonlariga
sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatadi.

Stressning fiziologik asoslari.“Stress” atamasi birinchi bor kanadalik olim Gans Selye
tomonidan 1936-yilda ilmiy muomalaga kiritilgan bo‘lib, u organizmning har qanday tashqi
yoki ichki bosimga javob reaktsiyasi sifatida talgin etilgan. Ta’lim jarayonida stress —
talabalarning o‘qishdagi yuklama, baholanish, ijtimoiy taqqoslash va muvaffagiyatsizlikdan
qo‘rquv kabi omillarga bo‘lgan psixologik javobidir. Stressning ikki asosiy turi mavjud:

® Evstress (ijobiy stress) — o‘quvchini faollikka, mas'uliyatga, muvaffagiyatga
intilishga undaydi;

® Distress (salbiy stress) - ortiqcha ruhiy bosim tufayli o‘gishga qizigishning
yo‘qolishi, charchoq, motivatsiyaning pasayishiga olib keladi.

Tadgiqotlar shuni  ko‘rsatadiki, o‘rtacha darajadagi stress bilim olishni
rag'batlantiruvchi omil bolishi mumkin, ammo ortiqcha stress o‘quv jarayonini izdan
chiqaradi. U markaziy asab tizimi va endokrin tizimning birgalikdagi faoliyati natijasida
yuzaga keladi. Gipotalamusdan kortikotropin relizing gormoni ajraladi, bu gipofizni
adrenokortikotrop gormoni ishlab chigarishga undaydi. Adrenikartikoid esa buyrak usti
bezlarini kortizol va adrenalin ishlab chiqarishga majbur qiladi. Bu gormonlar yurak
urishini tezlashtiradi, qon bosimini oshiradi, qon ogimini miyaga yo‘naltiradi va “kurash
yoki qochish” reaksiyasini faollashtiradi. Shu bilan birga, ortiqcha kortizol miqdori
hippokamp faoliyatini susaytiradi — bu esa xotira va o‘rganish jarayonlarini giyinlashtiradi.
Stressning fiziologik bosimi miyadagi prefrontal korteks (garor gabul gilish, digqat va tahlil
markazi) faoliyatini pasaytiradi, shu bilan birga amigdala (emotsional reaktsiyalar markazi)
faolligini kuchaytiradi. Natijada:

~Mantiqjiy fikrlash sekinlashadji;

-Digqat tez chalg‘iydi;

-Uzoq muddatli xotira yomonlashadi;

-Qaror gabul gilishda hissiyot ustunlik giladi.

Demak, haddan tashqari stress o‘quv jarayonining fiziologik poydevorini — nerv
tizimi muvozanatini buzadi.

Hissiy holatlar va ularning ta’lim jarayonidagi roli. Hissiyotlar — bu shaxsning tashqi
yoki ichki ta’sirotlarga nisbatan fiziologik va psixologik javobidir. Ular o‘quvchining
motivatsiyasi, e’tiborini jamlash darajasi, bilishga bo‘lgan ishtiyoqi va o‘zini baholashiga
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bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Pedagogik jarayonda hissiy holatlarning boshgarilishi ta’lim
samaradorligini bevosita belgilovchi omil hisoblanadi Ijobiy va salbiy hissiyotlar farglanadi;

® [jobiy hissiyotlar (quvonch, ilhom, ishonch) — dopamin va serotonin kabi
neyrotransmitterlarning ko‘payishiga olib keladi. Ular miyada yangi neyron alogalar hosil
bolishini rag‘batlantiradi, bu esa o‘rganish tezligini oshiradi.

® Salbiy hissiyotlar (qo‘rquv, xavotir, hafsalasizlik) esa kortizol sekretsiyasini
oshiradi, digqatni tarqatadi va motivatsiyani pasaytiradi.

Shu sababli, talimda o‘gituvchi tomonidan ijobiy emotsional aloga va ishonch
mubhitini yaratish fiziologik va psixologik jihatdan muhim. Psixolog D. Goleman
ta’kidlaganidek, “emosional intellekt” — bu insonning oz hissiyotlarini anglash va
boshqarish qobiliyatidir. Yuqori emosional intellektga ega o‘quvchilar stressni yengilroq
boshdan kechiradi, bu esa ularning o‘quv faoliyatini samaraliroq giladi.

Universitet va kollej muhitida stressni boshqgarish va hissiy barqarorlikni
shakllantirish uchun quyidagi yondashuvlar muhim: 1.Metakognitiv yondashuvlar -
talabalarga oz hissiyotlarini anglash va boshqarish konikmalarini o‘rgatish. Masalan,
vaqtni boshqarish, o‘qish strategiyalarini rejalashtirish va stress-management texnikalari.
2.Interfaol o‘quv metodlari - rolli o‘yinlar, guruh muhokamalari va muammoli vaziyatlarni
birgalikda yechish stressni kamaytiradi va ijobiy hissiy muhitni kuchaytiradi.

Pedagogik qo‘llab-quvvatlash; rag'batlantiruvchi baholash tizimi, konstruktiv fikr va
mentorlik talabalarda ijobiy hissiy holatni shakllantiradi. O‘qgituvchining empatiyasi va
hissiy intellekti talabalar motivatsiyasi va akademik samaradorligini oshiradi (Goleman,
1995).

Talabalar uchun stressni kamaytirishning ilmiy asoslangan bir nechta usullari mavjud.
Masalan: Fiziologik - nafas mashglari, meditatsiya, yoga, jismoniy mashglar, uyqu va
soglom ovgatlanish usuli hisoblanadi. Psixologik - stressga chidamlilik texnikalari, ijobiy
fikrlash, kognitiv-behavioral metodlar usuli. Pedagogik esa interfaol darslar, muvaffagiyatni
rag‘batlantirish, guruh qollab-quvvatlash tizimidir.

Stress va hissiy holatlar insonning fiziologik tizimi va pedagogik faoliyati o‘rtasidagi
murakkab o‘zaro ta’sirni tashkil etadi.

O‘rta darajadagi stress o‘quvchini faollikka undaydi, ammo surunkali yoki yugqori
stress kortizol ortigligiga, neyron alogalarning susayishiga va o‘qish samaradorligining
pasayishiga olib keladi.

Pedagogik jarayonda ijobiy hissiy muhit yaratish, o‘quvchilarni psixologik qo‘llab-
quvvatlash va emosional intellektni rivojlantirish — ta’lim samaradorligini oshirishning
muhim omillaridir.

Shu sababli zamonaviy pedagogika o‘gituvchilarning nafaqat intellektual, balki
emosional kompetensiyasini ham rivojlantirishni taqozo etadi.
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