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ATOM Cily4ae JenaeTcsi HeBO3MOXKHOU. MH]pa3Byk HEraTMBHO BIMSET Ha 3/J0POBbE
J0Jed, 0COOEHHO Ha MCUXUYECKOe 30poBbe. Eciny Ha Ham Mo3r OyayT JeHCTBOBATh
KoJieOaHus TOM K€ WM O4eHb OJIM3KOM 4acTOThI, TO MPOU30KIET cO0il paboThl MO3ra,
COIPOBOKIAOIIAN TaJUTIOLMHALASIMH.

NudpazByk MOXKET BO3JEHCTBOBaTh Ha LEHTPAJIbHYIO HEPBHYIO CHCTEMY,
MO3TOMY JIIOJIM TOJ ACHCTBUEM HH(pPa3ByKa HUCIBITHIBAIOT HEMPHUATHBIC OIIYIICHUS:
OT YTHETEHHOCTH 10 TAHUYECKOTrO CTpaxa.

WudpasByk BpelleH BO BCeX Ciyyasix: cla0blil JEHCTBYET Ha BHYTPEHHEE yXO U
BBI3bIBAET CHMITOMBI MOPCKOH O0OJIe3HH; CpEeAHEN WHTEHCUBHOCTH — BHYTpPEHHE
paccTpOCTBO  OpPraHOB MMIIEBApEHHs M MO3ra C CaMbIMU  pa3jUYHBIMU
NOCIECTBUSAMU, OOMOpOKaMH, OOUIel Cl1abOCThbIO WJIM MOXET BBI3BIBAThH CIIEIIOTY;
CWJIbHBIN - 3aCTaBIJISIET BHYTPEHHHUE OPTaHbl BUOPUPOBATH, BHI3BIBAET UX MOBPEKICHUE
U JaXKe OCTAHOBKY CEp/ALa WIHM Pa3pbIBbl KPOBEHOCHBIX COCY0B.

Jaxxe cnaOble MH(]pa3ByKH MOTYT OKa3blBaTh HA YEJOBEKA CYIIECTBEHHOE
BO3/ICHCTBHUE, B OCOOCHHOCTH, €CJIM OHU HOCST JUIMTENbHBIA Xapaktep. MHorue
HEpBHBIE OOJIE3HM, CBONCTBEHHBIC KUTEJISIM MPOMBIIIJICHHBIX TOPOAOB, BBI3BIBAIOTCS
uH(palryMaMu, HECIBIITUMO MPOHUKAIOIIUMHI CKBO3b CaMbI€ TOJICTHIE CTEHBI.

[IpakTuyeckn €IMHCTBEHHBIM CPEACTBOM OOpHOBI C WH(Pa3BYKOM SIBISETCS
CHI)KEHHE €ro B MCTOYHMKE O0Opa3oBaHUS, TaK KaK METObl, HCIOIb3YIOIINE
3BYKOM3OJIALIMIO ¥ 3BYKOIOTJIOIIEHHE, Mall0d((EKTUBHBI.

O¢z-o0¢zini tarbiyalash — o¢z faoliyatini tahlil gilish, 0’zini anglash, o0z shaxsini
takomillashtirish va shakllantirishdan boshlanadi
Buxoro davlat universiteti dotsenti, p.f.n. Zaripova Gulbahor Kamilovna

Inson 0°z-0°zini tarbiyalashi uchun, avvalo o‘zini atroflicha chuqur o‘rganishi, o‘z
ishidagi yutuq va kamchiliklarni ko‘ra olishi kerak. O‘z-o‘zini o‘rganish va boshqga ki-
shini anglash uchun ham zarurdir. Boshgalarning yutuqglarini o‘rganmay, o‘zini
boshqalar bilan qiyos gilmay turib, o‘zini shaxs sifatida o‘rganish mumkin emas.
O‘zini anglash, o°zini baholash xususiyati boshga Kishilar bilan munosabat jarayonida,
birgalikdagi faoliyat vaqtida tarkib topadi.

K.D Ushinskiy o‘z-o‘zini tarbiyalash orqali quyidagilarga erishilishini ta’kidlab
o‘tgan: 1)xotirjamlik; 2) so‘zda ishonch va to’g‘rilik; 3) xatti-harakatga mulohaza bi-
lan yondashish; 4)qat’iylik; 5) o‘zi haqida sababsiz biror og‘iz gapirmaslik; 6) lozim
narsalardangina foydalanish;
7) har kuni kechasi o‘ziga o°zi hisobot berish; 8) biror marotaba maqtanmaslik.

O‘z-0°zini bilish jarayoni har bir shaxsning pedagogik, psixologik, valeologik ma-
horati doirasida ma’lumotlarni qayd qilish darajasida kechadi, bunda refleksiyaning
passiv shakli ustuvorlik qiladi. Har bir shaxs 0’z-0’zini tarbiyalash jarayonidagi faoli-
yatida yuzaga kelayotgan turli giyinchiliklar va muammolarning sabablarini, erishila-
yotgan yutuglar va natijalarni shunchaki gayd qilib boradi.

O‘z-o‘zini anglash shaxsning o‘z faoliyati va unda o‘ziga nisbatan «metapozitsi-
yanda (noaniq pozitsiyada) turib, o‘ziga tashqaridan qarash, o‘zini kuzatish malakasini
ko‘zda tutadi. Bunda, interiorizatsiya (tashqi omillarning ichki omillarga o‘tishi)
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hodisasi amalga oshadi, kasbiy qiyinchiliklarning kelib chigish sabablari
rasmiylashtiriladi; faoliyatdan ko‘zlanadigan asosiy
maqgsad aniglanadi, refleksiv — «MEN» shakllanadi. Bu shaxsning dolzarb rivojlanish
zonasi bilan bog*liq.

O‘z-o°zini aniqlashtirish boshlang‘ich daraja shaxsning kasbiy ehtiyojlarni hisobga
olib belgilanadi va jadal imkoniyatlar asosida faoliyat rejalashtiriladi. Strategik, taktik
va tezkor vazifalar shakllantiriladi. Hagigiy «sMEN» va ideal «sMEN» nisbatlanadi. Bu
shaxsning eng yaqin rivojlanish darajasi bilan bog‘liq.

O‘z-o‘zini rivojlantirish shaxsning 0’z-0’zini shakllantirishdagi kasbiy faoliyati
davomida takomillashtirilgan pedagogik, psixologik, valeologik mahorati, refleksiya-
langan (ya’ni avval foydalanilgan va ularning samaradorligini baholash natijasida to-
bora optimal bo‘lib chigqan metodlar) harakat usullari va metodlarining o‘sishi sodir
bo‘ladi.

O°z-o0°zini nazorat qilish o‘qituvchi pedagogik faoliyati jarayonida nazariy va ama-
liy tajribalar asosida, o‘z-o‘zini kasbiy jihatdan nazorat qilib, pedagogik mahoratini
yanada takomillashtirib borishning ikkinchi shakli boshlanishini nazarda tutadi.

Biz shaxsning 0’z pedagogik vazifasiga ijodiy yondashishini, kishilarning ta’lim-
tarbiyasiga yangi, samarali yo’l va vositalarni qidirib topishini tushunamiz. Ijodiy ish-
laydigan inson fagat bolalarni muvaffaqiyatli o’qitish va tarbiya berish, ilg’or ish
tajribalarini o’rganish
bilangina cheklanib qolmasdan, kasbi bo’yicha ko’nikma va malakalariga ham ega
bo’lishi
Zarur.

Pedagogik, psixologik, valeologik tajribani to’plash tizimi quyidagi tarkibiy
qismlardan tashkil topadi: magsadni belgilash; ma’lumotlarni to’plash; ma’lumotlarni
tahlil etish, umumlashtirish; xulosa gilish; yutuglarni aniglash va amaliy faoliyatga tat-
biq etish.

O‘z-o‘zini tarbiyalash — o‘z faoliyatini tahlil qilish, o’zini anglash, o‘z shaxsini
takomillashtirish va shakllantirishning 7 usulini sizning ixtiyoringizga havola
gilmoqgchimiz. Quyidagi oddiy qoidalar, o‘zingizni kuchliroq qilishga arzimas muam-
molarga bo‘sh kelmaslikka o‘rgatishi mumkin.

1. Murakkab vazifalarni ertalab bajaring. Garvard universiteti olimlari giziq
tajriba o‘tkazishdi. Qatnashchilarga bir soniya ichida kompyuterning o‘ng va chap
tomonida 20 ta nuqtani ko‘rsatishadi va keyin ulardan qaysi tomonda nuqtalar
ko‘proqligi so‘raladi.

Keyin vazifa yana takrorlanadi, lekin nuqtalar soni 100 taga ko‘paytiriladi. Javo-
blar uchun ular pul olishadi. Agar ular o‘ng tomonda nuqtalar ko‘p edi deb javob ber-
ishsa pul javob to‘g‘ri yoki xatoligidan qat’iy nazar 10 barobar ko‘paytiriladi. Hamma
gap shunda edi.

Sezilarli bo‘ldiki, foyda uchun kishilar ko‘pincha o‘ng tomon deb javob berishardi.
Ertalabki 8 dan tushlikkacha bo‘lgan vaqtda javob berganlar tushlikdan keyin kech-
qurunki 18:00 gacha bo‘lganlardan ko‘ra kamroq shunday javob qilishadi.

Olimlar uni “ertalabki ruhiyat ta’siri” deyishgan bo‘lsa-da, o‘z-o°‘zini tarbiyalash
bilan baholash mumkin. Kechga borib bizning energiyamiz kamayib, jalb etuvchi
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narsalarga garshiligimiz susayadi. Aynan shu bois kunning 2-yarmida tajriba gatnash-
chilar oson pul topishdan voz kechmagan holda ko*proq yolg‘on qo‘llashdi.

2. Sizga nima xalagit bersa uni osonlashtiring. Atrof va tashqi omillar o‘zingizni
qanday tutishingizga ta’sir qiladi. Ularga qarshilik ko‘rsatishning eng yaxshi usuli —
osonlashtirish hisoblanadi.

3. O‘zingizni baholashingiz va tarbiyalashingizga to‘siq bo‘luvchi har gqanday xato
yo‘Ini sezib, yozib boring. Bu katta xaridlar, to‘yib uxlamaslik va boshqa yuzlab saba-
blar bo‘lishi mumkin. Ovgatlanish, mashg‘ulotlar va uyqu kundaligini tuting. Salomat-
ligingiz va moliyaviy ahvolingizga e’tibor garating. Bu kuzatuv yomon odatlardan
qutilishingizga yordam beradi.

4. O‘zingizni kuzating. Agar o‘z zararli odatlaringizni foydalilari bilan al-
mashtirmoqchi bo‘lsangiz, kun bo‘yi ish stolida o‘tirsangiz yoningizga ko‘zgu
go‘ying. Shu yo‘l bilan o‘zingizga chetdan nazar soling. Shunda ganday ovqatlanasiz,
ijtimoiy tarmoqda vagtingizni ganday sarflaysiz — hammasini ko‘rib, ulardan oson
qutilishingiz mumkin.

5. Vaqtni moddiy shaklga keltiring. Agar ertalabdan ko‘p ishlarni bajarishingiz
kerak bo‘lsa, har 3-5 daqigada jiringlovchi taymer o‘rnating. Shunda o‘tayotgan vaqg-
tingiz sezilmay qolmaydi. O‘z odatlaringizga qancha vaqt sarflayotganingizni sezish-
ingiz mumkin bo‘ladi. Shunday qilsangiz qisqa vaqtda nimalarga ulgurayotganingizni
bilib olasiz.

6. Biror ishni yakunlagach o ‘zingizga xordiq berishga va’da bering. Biz hayo-
limizda vazifani sal keyinrog bajara olishimizga ishonamiz. Qiyin ishlarni keying
goldirishdan ko‘ra dam olish va har qanday chalg‘ituvchi sababni keyinroqqa qoldir-
ing. Shunday qilib o‘zingizga va’da bering.

Yodda tuting: siz dam olishni ta’qiqlamayapsiz, shunchaki sal kechroqqa suryapsiz
uni. Bu usul ish beradi.

7. Oz kuchsizligingizni ba’zan kechirib ham turing. Agar siz perfeksionist
bo‘lsangiz, ba’zan o‘zingizga tabiatingizga mos yo‘l tutishga izn bering. Chunki odat-
da, gila olmaganlarimizga erishishni istaymiz. Biz qancha o‘zimizni internetdan chet-
lasak, undan shuncha ko‘p foydalanishni xohlaymiz. Shu uchun ojizliklarni tan olib
ham turish kerak. Ammo ba’zan, unutmang!

Voyaga yetmagan yoshlarda Vatanga bo’lgan muhabbatni “BIZ BUYUK YURT far-
zandlarimiz” shiori ostida shakllantirishning ma’naviy-axlogiy tarbiyalashdagi o’rni
Buxoro davlat universiteti Axborot texnologiyalari fakulteti dotsenti, p.f.n.
Zaripova Gulbahor Kamilovna,
E-mail: dersuzalal972@gmail.com,

tel: (99897) 280-72-01,

Toshkent Irrigatsiya va qishloq xo‘jaligini mexanizatsiyalash

muhandislari instituti “Milliy tadqiqot universiteti Buxoro tabiiy resurslarni
boshqarish instituti” “Gidrotexnika inshoohtlar va nasos standiyalari” kafedrasi
Gidrotexnika inshootlari (suv xo’jaligida) yo’nalishi II-bosqich magistranti Sali-
mova Dildora Bahodirovna
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