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ANNOTATSIYA: Ushbu maqolada talabalarning oliy ta’limga muammosining nazariy sohasida
olib borilgan izlanishlar asosida to‘plangan ma’lumotlarga tayangan holda ilmiy fikr yuritilgan
bo‘lib, asosan bu boradagi psixologik qarashlar o‘rtasidagi alogadorlik tahlil gilinadi, muammoni
o‘rganishga oid tadqiqot metodi asosida olingan natijalar bo‘yicha xulosa beriladi.

KALIT SO’ZLAR: Adaptatsiya, emotsional zo’riqish, stress, distress, koping xulg-atvor,
himoya mexanizmi, talaba, emotsional avtonomiya, psixologik holat.

ANNOTATION: In this article, based on the data collected on the basis of the research
conducted in the theoretical field of the problem of emotional stress, a scientific opinion is made,
mainly the relationship between the psychological views on this issue is analyzed, the results
obtained based on the research method of studying the problem a conclusion is given.

KEY WORDS: Emotional strain, stress, distress, coping behavior, defense mechanism, student,
emotional autonomy, psychological state.

AHHOTAIIUS: B nanHO# cTaThbe HA OCHOBE JIaHHBIX, COOPAHHBIX HA OCHOBE HCCJICIOBAHMMA,
IOPOBEICHHBIX B TEOPETHYECKOH  oOjacth  mpoONeMbl  AMOIMOHAIBHOTO  CTpecca,
cOpMyTHpPOBaHO HAyYyHOE MHEHHE, TJIABHBIM 00pa3oM MpPOaHAIN3UPOBAHO COOTHOLICHUE
NICHXOJIOTHUECKUX B3IVIAJOB Ha STOT BONPOC, TOJYYEHBI pPE3yIbTaThl, OCHOBaHHBIE Ha [lo
MCCIIEI0BATEIbCKOMY METOIY M3Y4EHUS MPOOIEMBbI JaeTCs 3aKII0UCHHE.

KJIIOUEBBIE CJIOBA: DOwmouuoHadbHOE HAMpsKEHUE, CTPECC, IUCTPECC, COBIIAAIOIIEe
NOBE/ICHHUE, 3alIUTHBII MEXaHW3M, CTYIEHT, SMOIMOHAJIbHAs aBTOHOMHUS, IICHXOJIOTHYECKOE
COCTOSIHUE.

Oliy ta’limga yangi qadam qo‘ygan talabalar uchun birinchi o‘quv yili — bu hayotning yangi
bosqichi bo‘lib, u ulkan o‘zgarishlarni o‘z ichiga oladi. Talabalar ushbu davrda nafaqgat yangi
akademik talablar, balki mustaqil hayotga moslashish, yangi ijtimoiy muhitga kirishish va
shaxsiy rivojlanish bilan ham shug‘ullanishlari kerak. Ushbu maqolada 1-bosqich talabalarining
oliy ta’limga moslashishi jarayoniga ta’sir qiluvchi asosiy omillar va ushbu jarayonni
osonlashtirish bo‘yicha tavsiyalar ko‘rib chiqiladi.

Akademik talablar va moslashish

Birinchi bosqich talabalariga oliy ta’limning akademik talablariga moslashish qiyin bo‘lishi
mumkin. O‘rta ta’limdagi ta’lim tizimi bilan oliy ta’limdagi farq katta bo‘lishi sababli, talabalar
ko‘pincha vaqtni boshqarish, darslarga tayyorlanish va ilmiy yozuv malakalarini rivojlantirishda
qiyinchiliklarga duch keladilar. Shu bois, talabalar:

. Dastlabki kunlardan rejalashtirishni o‘zlashtirish: Vaqtni to‘g‘ri tagsimlash va
ustuvor vazifalarni aniglash o‘qish samaradorligini oshiradi.
. Akademik resurslardan foydalanish: Kutubxonalar, onlayn ta’lim platformalari va

professor-o°qituvchilar maslahatlarini faol qo‘llash kerak.
Ijtimoiy muhitga moslashish
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Yangi talaba uchun universitetning ijtimoiy muhitiga moslashish ham muhimdir. Bu jarayonda
yangi do‘stlar orttirish, guruhlararo hamkorlikni yo‘lga qo‘yish va turli tadbirlarda ishtirok etish
ijtimoiy o‘zaro aloqalarni rivojlantiradi.

. Tashabbuskorlik ko‘rsatish: Universitet hayotiga faol qo‘shilish va turli klublar yoki
jamoalarga qo‘shilish yangi aloqalarni rivojlantirish imkonini beradi.
. Qiyinchiliklarni baham ko‘rish: O°‘rtoglar yoki mentorlar bilan suhbatlashish,

qiyinchiliklarni birgalikda hal qilish moslashuvni tezlashtiradi.

Mustaqil hayotga moslashish

Ko‘pchilik birinchi bosqich talabalarining hayotida mustaqillik birinchi marta asosiy ahamiyat
kasb etadi. Ota-onalarning nazoratisiz yashash, moliyaviy mas’uliyatni his qilish va o‘z
qarorlarini qabul qilish bu jarayonning ajralmas qismi hisoblanadi.

. Moliyaviy rejalashtirish: Byudjet tuzishni o‘rganish va xarajatlarni nazorat qilish
talabalar uchun foydali bo‘ladi.
. O¢z-o‘zini boshqarish: Uy vazifalarini bajarish, sog‘lom turmush tarzini saqlash va

muammolarni mustaqil hal qilish ko‘nikmalarini rivojlantirish zarur.

Psixologik moslashuv

Birinchi bosqich talabalarining psixologik moslashuvi ularning umumiy moslashish jarayonida
alohida o‘rin tutadi. Yangi mubhit, akademik bosim va mustaqil hayot ko‘pincha stress va
xavotirni oshiradi. Ushbu qiyinchiliklarni yengib o‘tishda quyidagilar yordam beradi:

. Stressni boshqarish texnikalari: Meditatsiya, nafas olish mashqlari yoki jismoniy
faoliyat stressni kamaytirishga yordam beradi.

. Emotsional qo‘llab-quvvatlash: O‘qituvchilar, oila a’zolari yoki do‘stlar bilan muloqot
qilish muhim.

. Mutaxassisga murojaat qilish: Agar stress va xavotir davomli bo‘lsa, universitetning
psixologik maslahat xizmatlaridan foydalanish kerak.

Psixologik moslashuv, shuningdek, talabalarni o‘zini anglash va ichki resurslarini aniqlashga
chorlaydi. Bu esa nafaqat akademik muvaffaqiyat, balki shaxsiy hayotda ham barqarorlikni
ta‘minlaydi.

Rivojlanish va qo‘llab-quvvatlash

Moslashuv davrida talabalar uchun psixologik va emotsional qo‘llab-quvvatlash katta
ahamiyatga ega. Universitetda mavjud bo‘lgan maslahat markazlari, murabbiylar va tengdoshlar
bilan muloqot qilish moslashuv jarayonini yengillashtiradi.

. Psixologik xizmatlardan foydalanish: Stress, tashvish va boshqa emotsional
muammolarni yengish uchun mutaxassislardan yordam olish.

. Tengdoshlar bilan tajriba almashish: Katta kurs talabalari bilan muloqot qilish va
ulardan maslahat olish.

Xulosa

Birinchi bosqich talabalarining oliy ta’limga moslashishi ko‘p qirrali jarayon bo‘lib, u
talabalarning shaxsiy, akademik va ijtimoiy ko‘nikmalarini rivojlantirishni talab qiladi. Ushbu
jarayonda rejalashtirish, qo‘llab-quvvatlash tizimlaridan foydalanish va faol ishtirok etish muhim
o‘rin tutadi. Universitetlar esa o‘z navbatida talabalar uchun qulay muhit yaratib, ularning
muvaffaqiyatli moslashishiga yordam berishlari lozim.
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