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YOSH MUTAXASSISLARNING KASBIY
MOSLASHUV MEXANIZMLARI

Shodiyeva Rayhon Saydullayevna
Nizomiy nomidagi O‘zbekiston milliy pedagogika universiteti tadgiqotchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh mutaxassislarning kasbiy moslashuvini rivojlantirishning psixologik mexanizmlari
va trening dasturi ilmiy asosda tahlil qilingan. Tadqigotda kasbiy moslashuvning motivatsion, kognitiv, emotsional,
kommunikativ, ijtimoiy-identifikatsion va refleksiv mexanizmlari o‘zaro integratsiyada ishlashi isbotlab berilgan. “Yosh
mutaxassislar uchun psixologik moslashuv” trening dasturi 18 soatlik kompleks mashg‘ulotlardan iborat bo‘lib, unda
refleksiya, self-assessment, motivatsion vizualizatsiya, kognitiv-behavioral texnikalar, gamifikatsiya va ijobiy psixologiya
metodlari go‘llanilgan. Tadgigot natijalari trening dasturining yosh mutaxassislarning kasbiy bargarorligini, emotsional
muvozanatini va jamoada samarali ishlash ko‘nikmalarini rivojlantirishda yuqori samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi.

kasbiy moslashuyv, yosh mutaxassis, psixologik mexanizmlar, trening dasturi, motivatsiya, refleksiya, ijtimoiy
identifikatsiya.

Abstract: This article presents a scientific analysis of the psychological mechanisms and training program designed
to develop young specialists’ professional adaptation. The study identifies that motivational, cognitive, emotional,
communicative, social-identificational, and reflexive mechanisms function in an integrated system that ensures successful
professional adjustment. The developed training program, “Psychological Adaptation for Young Specialists,” consists
of 18 hours of interactive sessions and incorporates reflection, self-assessment, motivational visualization, cognitive-
behavioral techniques, gamification, and positive psychology. The findings reveal that the program effectively enhances
emotional stability, professional motivation, and teamwork skills among young professionals, contributing to their long-
term occupational success.

professional adaptation, young specialists, psychological mechanisms, training program, motivation,
reflection, social identification.

AHHoOTauusa: B gaHHoW ctatbe MpPOBEAEH Hay4HbIN aHanM3 MCUXOMOrMYECKUX MEXaHW3MOB U MPOrpamMMbl TPEHWHIA,
HarnpaBfeHHbIX Ha pa3BUTUE NpodeccroHanbLHOM aganTaLuMMonoabiX cneyunanmncToB. YCTaHOBNEHO, YTOMOTUBALIMOHHbIE,
KOTHUTUBHbIE, 3MOLMOHASbHbIE, KOMMYHUKATUBHbIE, COLMANbHO-MOEHTUMDUKALMOHHbIE U pedreKCUBHbIE MEXaHU3MbI
bYHKLMOHMPYIOT BO B3aMOCBSI31, 06ecneyrBas ycreLlHy npodeccuoHarnbHyo MHTEerpaumo nmyHocTn. PaspaboTaHHas
nporpamma TpeHuHra «[llcuxonornyeckas agantauusi Ans MoOrodblX CreuManucToBy», paccyuMTaHHas Ha 18 4vacos,
BKIHO4AET MeToabl pedhrnekcumn, camoOLEHKM, MOTMBALMOHHONW BU3yanu3aumu, KOrHUTUBHO-MOBEOEHYECKOW Tepanuu,
renmmndunkaLum 1 No3UTUBHOM Ncmxonorun. Pesynstatbl UCCNefoBaH/s Nokasanu, YTo JaHHasi iporpaMma cnocobcTByeT
MOBbLILLEHNIO 3MOLIMOHANBHON YCTONYMBOCTM, NPOGECCUOHANbHOW MOTMBALMU U 3DPEKTUBHOCTA B3aUMOAENCTBUS
MOOAbIX CNeLnannucToB B KOJNNEKTUBE.

npodeccrmoHanbHas aganTtaums, Mornoble CreumanucTbl, MCUXONOrMYeckne MexaHuaMbl, TPEHUHT,
MOTVBaLMA, pedoneKkcus], coumanbHas UaeHTUUKaLms.

KIRISH

Kasbiy moslashuv — yosh mutaxassisning yangi mehnat sharoitlariga, professional talablar tizimiga va
ijtimoiy muhitga kirib borish jarayoni bo'lib, u shaxsning psixologik barqarorligi, kasbiy identifikatsiyasi va
kelajakdagi professional muvaffagiyatining poydevorini tashkil etadi. Bu jarayonni ilmiy nuqgtai nazardan chuqur
o‘rganish shaxsning kasbiy rivojlanishini tushunish va uni samarali boshgarish imkonini beradi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

Tadqiqot ishimizda kasbiy moslashuvning psixologik mexanizmlari shaxsiy resurslar, ijtimoiy munosabatlar
va kasbiy tajribalar o'zaro uyg‘unlashuvi natijasida shakllanishi mumkinligi ilmiy va empirik asoslar orgali
tasdiglandi. Bunda kasbiy moslashuv mexanizmlari ko‘p qirrali bo'lib, shaxsning kognitiv, motivatsion,
emotsional, emotsional, kommunikativ, va ijtimoiy identifikatsion, refleksiv darajalarida namoyon bo‘ladi.
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Quyida ushbu kasbiy moslashuv mexanizmlari chuqur tahlil gilinadi.

1. Motivatsion mexanizm

Kasbiy moslashuvning asosiy harakatlantiruvchi kuchi — motivatsiyadir.

Ichki motivatsiya (kasbga bo‘lgan gizigish, o‘zini namoyon qilish ehtiyoji, professional o'sish istagi) —
bargaror va uzoq muddatli moslashuvni ta’minlaydi.

Tashqi motivatsiya (maosh, ijtimoiy maqom, rag‘batlar) — qgisqa muddatda faollikni oshiradi, biroq ichki
ehtiyoj bilan mustahkamlanmasa, tez pasayadi.

Masalan, A.K. Markova ta’kidlaganidek, kasbiy shakllanish jarayoni shaxsning motivatsion sohasi bilan
chambarchas bog'liq. Motivatsiya qanchalik bargaror bo‘lsa, moslashuv shunchalik muvaffaqiyatli kechadi.

2. Kognitiv mexanizm

Yosh mutaxassis yangi kasbiy muhitga kirganda tezkor bilim o‘zlashtirishga majbur bo‘ladi. Bu jarayon
kognitiv moslashuv orgali amalga oshadi:

Bilimlarni integratsiya qilish — nazariy bilimlarni amaliy faoliyat bilan uyg‘unlashtirish.

Kreativ tafakkur — muammoli vaziyatlarga yangicha yondashuv topish qobiliyati.

Metakognitiv ko‘nikmalar — o'z fikrlash jarayonini tahlil gilish, xatolarni anglab tuzatish.

L.S. Vygotskiy va A.N. Leontyevning faoliyat nazariyasiga ko‘ra, kognitiv jarayonlar faoliyatning motivlari va
magsadlari bilan bevosita bog'liq bolib, ular kasbiy moslashuvning ilmiy asosini tashkil etadi.

3. Emotsional mexanizm

Moslashuv jarayoni odatda stress va emotsional tanglik bilan kechadi. Shu bois emotsional bargarorlik
yosh mutaxassis uchun hal qgiluvchi ahamiyatga ega.

Stressni boshqarish — Lazarusning kognitiv baholash modeliga ko‘ra, shaxs stress manbasini ganday idrok
etishi va unga ganday javob gaytarishi moslashuv muvaffagiyatini belgilaydi.

Emotsional intellekt — 0z emotsiyalarini va boshqgalar hissiyotini anglab, ularga mos javob berish gobiliyati
ijobiy ijtimoiy aloqgalarni ta’minlaydi.

Pozitiv affektlar (optimizm, umid, ijobiy munosabat) — moslashuvni tezlashtiruvchi omil sifatida namoyon
bo'ladi.

Emotsional mexanizmlar beqaror bo‘lsa, shaxsda xavotir, ishonchsizlik va professional kuyish xavfi
kuchayadi.

4. Kommunikativ mexanizm

Kasbiy muhit doimo ijtimoiy tizim sifatida qaraladi. Shu bois yosh mutaxassisning moslashuvi uning
kommunikativ kompetensiyalariga bevosita bog'liq:

Verbal va noverbal muloqot — samarali aloqalar o‘rnatish qobiliyati.

Nizolarni konstruktiv hal etish — ijtimoiy muhitdagi garama-qarshiliklarni boshqarish.

Hamkorlik ko‘nikmalari — jamoaviy faoliyatda muvofiglashuv.

A. Banduraning ijtimoiy o‘rganish nazariyasiga ko‘ra, shaxs kuzatuv va taqlid orqali ijtimoiy rollarni
o'zlashtiradi. Shu bois kommunikativ mexanizm kasbiy moslashuvning ijtimoiy bazasini yaratadi.

5. ljtimoiy-identifikatsion mexanizm

Moslashuvning yuqori bosgichida shaxs jamoaning qadriyatlarini gabul qiladi va o‘zini shu jamoa bilan
identifikatsiya qiladi.

Kasbiy identifikatsiya — o‘zini kasbiy jamoaning to‘lagonli a’zosi sifatida anglash.

Rollarni o‘zlashtirish — bir vaqtning o‘zida pedagog, hamkasb, bo‘ysunuvchi va etakchi sifatida turli rollarni
bajarish.

Tashkilot gadriyatlari bilan uyg‘unlik — shaxsiy magsadlarning mehnat tashkiloti magsadlari bilan birlashuvi.

Bu mexanizm samarali ishlamaganda, shaxs o'zini begona his qiladi, bu esa “ijtimoiy ajralish” holatiga olib
keladi.

6. Refleksiv mexanizm

Refleksiya — kasbiy faoliyatda o'z-o‘zini baholash va tahlil gilish jarayonidir.

O‘z faoliyatini kuzatish va baholash — xatolarni tahlil gilish, yutuglarni anglash.

Shaxsiy rivojlanish strategiyasi — kelajakdagi kasbiy o'sish yo'lini belgilash.

Professional refleksiya — o‘gituvchilik yoki mutaxassislik faoliyatini doimiy takomillashtirish.

Refleksiv mexanizm mavjud bo‘lmaganda, yosh mutaxassis xatolarni qayta takrorlaydi va kasbiy o‘sishda
turg‘unlik yuz beradi.

Mexanizmlarning o‘zaro ta’siri

Amaliy psixologik tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kasbiy moslashuv mexanizmlari izolyatsiyada emas, balki
kompleks tarzda ishlaydi. Masalan:

Motivatsion mexanizm kognitiv faoliyatni faollashtiradi.

Emotsional bargarorlik kommunikativ ko‘nikmalarning samaradorligini oshiradi.

Refleksiya esa barcha jarayonlarning sifatini nazorat giladi.
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Shunday qilib, mexanizmlar tizimli birlikda shaxsning professional integratsiyasini ta’minlaydi.

Kasbiy moslashuvning psixologik mexanizmlari — bu yosh mutaxassisning yangi kasbiy muhitga kirib
borishini ta’minlovchi motivatsion, kognitiv, emotsional, kommunikativ, ijtimoiy-identifikatsion va refleksiv
jarayonlar tizimidir. Ularning uyg‘unlashuvi:

shaxsning professional o'sishini tezlashtiradi,

jamoaga integratsiyani engillashtiradi,

stressni kamaytiradi,

kasbiy identifikatsiyani shakllantiradi.

Moslashuv mexanizmlarini chuqur o‘rganish psixologiya fanida nafaqat nazariy ahamiyatga ega, balki
ta’lim amaliyotida ham yosh mutaxassislarni go‘llab-quvvatlash, mentorlik dasturlari va psixologik treninglarni
samarali tashkil etish uchun zaruriy ilmiy asosni beradi.

Faolishtirok

Moslashuv Jamoaga

davri

kirish

L

1-rasm. Yosh mutaxassislarni yangi jamoaga moslashuvini rivojlantirishning psixologik mexanizm bosgqichlari

Yosh mutaxassislarni yangi jamoaga moslashuvini rivojlantirishning psixologik mexanizmi uchun xizmat
giluvchi ilmiy-amali asoslar quyidagilardan iborat.

1. Dastlabki tayyorgarlik bosgichi

Yosh mutaxassislarning yangijamoaga moslashuv jarayoni avvalo ularning psixologik tayyorgarligi va kasbiy
kompetensiyalarini shakllantirishdan boshlanadi. Bu bosgich shaxsning kelajakdagi faoliyatida muvaffaqiyatli
integratsiya qilinishiga zamin yaratadi. Mutaxassisning ichki motivatsiyasi, o'z qobiliyatlariga ishonchi hamda
0'z-0‘zini samarali baholash ko‘nikmalari aynan shu davrda shakllanishi zaruriy ahamiyat kasb etadi.

A. Banduraning ijtimoiy o‘rganish nazariyasiga binoan, shaxsning yangi sharoitlarda ganday xulg-atvor
namoyon etishi ko‘p jihatdan atrofdagi odamlarning tajribasi va ijtimoiy modellarni kuzatish hamda ularga taqlid
gilish orqali shakllanadi. Shu bois, dastlabki bosqichda yosh mutaxassislar nafaqat nazariy bilimlarga, balki o'z
sohasidagi muvaffaqiyatli namunalar va rollarga asoslanishi muhimdir.

Kasbiy magsadlarni aniq belgilash, ularni bosqichma-bosqgich amalga oshirish strategiyasini ishlab chigish
va bu yo‘lda zarur bo‘lgan bilim, ko‘nikma hamda malakalarni rivojlantirish — mazkur bosqichning eng asosiy
tarkibiy gismidir. Shu tarzda mutaxassis o'z kasbiy faoliyatini ongli ravishda yo‘naltiradi va o‘zini kelajakdagi
professional muvaffaqiyatlarga tayyorlaydi.

2. Jamoaga kirish bosqichi

Yosh mutaxassisning yangi jamoaga moslashuv jarayoni, avvalo, uning ish joyidagi tashkiliy madaniyat,
xizmat vazifalari, rasmiy qoidalar hamda norasmiy ijtimoiy munosabatlar tizimi bilan tanishishi orqali boshlanadi.
Bu bosqgichda shaxs jamoa a’zolari bilan dastlabki muloqgotlarni yo‘lga qo‘'yadi, guruh gadriyatlari va xulg-
atvor me’yorlarini o‘zlashtiradi hamda o'z rolini belgilab oladi. Aynan shu jarayon kelajakdagi kasbiy faoliyat
samaradorligi uchun psixologik poydevor vazifasini bajaradi.
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L.S. Vygotskiyning madaniy-tarixiy yondashuviga ko‘ra, insonning psixik rivojlanishi bevosita ijtimoiy muhit
bilan o‘zaro ta’sir jarayonida shakllanadi. Demak, yosh mutaxassis yangi jamoa bilan tanishar ekan, uning
tafakkuri, gadriyatlari va kasbiy identifikatsiyasi ham shu muhitning madaniy vositalari ta’sirida rivojlanadi.

Shuningdek, A.N. Leontyevning faoliyat nazariyasida ta’kidlanganidek, inson faoliyati motivlar, maqgsadlar
va vazifalar tizimi orgali tashkil topadi. Shu nuqtai nazardan garaganda, jamoaga kirish bosgichida mutaxassis
nafagat yangi ish sharoitiga moslashadi, balki o'z kasbiy motivlarini jamoaning umumiy magsadlari bilan
uyg‘unlashtirishga intiladi.

Mazkur bosqgichning yana bir muhim jihati — bu ijtimoiy mulogot. Shaxs jamoa bilan o‘zaro hamkorlik gilgan
sayin, u o‘zining kasbiy imkoniyatlarini namoyon etadi, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashdan foydalanadi va o‘zining
yangi sharoitdagi rolini mustahkamlaydi. Aksincha, samarali ijtimoiy mulogot shakllanmasa, yosh mutaxassisda
yakkalanish, begonalashuv yoki ijtimoiy ajralish xavfi kuchayadi.

Shu tariga, jamoaga kirish bosqgichi — bu faqatgina tashkiliy qoidalarga moslashuv emas, balki
shaxsning ijtimoiy-madaniy tizim bilan uyg‘unlashuvi, o'z kasbiy identifikatsiyasini shakllantirish va kelgusidagi
muvaffaqgiyatli faoliyatga tayyorlanish jarayonidir.

3. Moslashuv davri

Yosh mutaxassisning yangi kasbiy muhitga kirib borish jarayonida eng murakkab va sinovli bosqichlardan
biri — bu moslashuv davridir. Ushbu davrda shaxs yangi kasbiy rollarni gabul gilish, ularga moslashish, turli xil
stress omillari bilan kurashish va mavjud ijtimoiy go‘llab-quvvatlash mexanizmlaridan samarali foydalanishni
o‘rganadi. Aynan shu jarayonlar kasbiy barqarorlik va uzoq muddatli professional muvaffagiyat uchun hal
giluvchi ahamiyat kasb etadi.

R. Lazarus va S. Folkmanning (1984) stress va coping modeliga ko‘ra, shaxs stressli vaziyatlarga duch
kelganida avvalo ularni kognitiv baholashdan o‘tkazadi, ya’ni vaziyatni xavf, imkoniyat yoki giyinchilik sifatida
idrok etadi. Shunga garab, u ikki turdagi moslashuv strategiyasidan foydalanadi:

Muammoni hal qgilishga yo‘naltirilgan strategiyalar — stress manbasini to‘g‘ridan-to‘g‘ri bartaraf etishga
garatilgan faol xatti-harakatlar (masalan, yangi vazifalarni o‘rganish, malakani oshirish).

Emotsional reaksiyani boshgarishga yo‘naltiriigan strategiyalar — stressning salbiy hissiy ogibatlarini
engillashtirishga xizmat qiladi (masalan, ijobiy fikrlash, hissiy qo‘llab-quvvatlashdan foydalanish).

Moslashuv davrining muvaffaqiyati ko‘p jihatdan jamoaning qgo‘llab-quvvatlash tizimiga bog‘liq. Hamkasblar
tomonidan beriladigan emotsional yordam (hamdardlik, ruhiy ko‘mak) va instrumental yordam (amaliy maslahat,
tajriba almashish) yosh mutaxassisning yangi vaziyatni engib o‘tish jarayonini sezilarli darajada tezlashtiradi.

Bundantashqari, A. Banduraning o‘z-o‘zini samaradorlik nazariyasi ham moslashuv jarayoninitushuntirishda
muhim ahamiyatga ega. Shaxs o'z imkoniyatlariga ishonch bildirsa, u stress vaziyatlarini muvaffagiyatli engib
o'tishi va yangi sharoitda faol moslashuv ko‘rsatishi ehtimoli yuqori bo‘ladi.

Shuni alohida ta’kidlash kerakki, moslashuv davri fagat qiyinchiliklarni engib o‘tish bosgichi emas,
balki shaxsning professional identitetini shakllantirish, psixologik barqarorlikni rivojlantirish va yangi ijtimoiy
rollarni o‘zlashtirish davri hamdir. Agar ushbu bosqgich muvaffaqgiyatli kechsa, yosh mutaxassis o'z jamoasida
barqgaror psixologik holatni saglab goladi, kasbiy faoliyatida yuqori natijalarga erishadi va ijtimoiy jihatdan ham
integratsiyalashadi.

4. Faol ishtirok bosqichi

Yangi jamoaga muvaffaqiyatli moslashgan mutaxassis ushbu davrda jamoaviy faoliyatda tobora faolroq
ishtirok eta boshlaydi. Bu bosgichda u nafaqat o‘zining kasbiy vazifalarini bajaradi, balki jamoa ichida hamkorlik,
o‘zaro yordam va birgalikda garor gabul gilish jarayonlarida ham muhim rol o‘ynaydi. Mutaxassisning faol ishtiroki
jamoa a’zolari o‘rtasidagi o'zaro ta’sir samaradorligini oshiradi va ijtimoiy-psixologik iglimni bargarorlashtiradi.

Tajfel va Turnerning ijtimoiy identifikatsiya nazariyasiga ko‘ra, shaxs o‘zini ma’lum bir guruhning teng huquqli
a’zosi sifatida anglaganida, unda ijtimoiy o‘ziga xoslik (social identity) shakllanadi. Bu jarayon mutaxassisning
nafagat shaxsiy, balki kasbiy o‘zini anglashini ham mustahkamlaydi. Guruh bilan o‘zini identifikatsiya gilgan
shaxs jamoa qadriyatlari, me’yorlari va maqgsadlariga nisbatan mas’uliyatni chuqur his eta boshlaydi.

Shuningdek, Vygotskiyning madaniy-tarixiy nazariyasi nuqtai nazaridan qaralganda, faol ishtirok
jarayoni shaxsning ijtimoiy tajribalarni o‘zlashtirishi va ularni amaliy faoliyatda qo‘llashini ta’minlaydi. Bu esa
mutaxassisning kasbiy kompetensiyalarini yanada rivojlantirishga yordam beradi.

Hamkorlik asosida olib boriladigan faoliyat jamoa a’zolari o‘rtasida o‘zaro ishonchni kuchaytiradi,
emotsional qo‘llab-quvvatlash tizimini shakllantiradi va shaxsning kasbiy obro'sini oshirishga xizmat qiladi.
Natijada mutaxassisning jamoada ijobiy mavgei mustahkamlanadi va u o‘zini muhim a’zo sifatida his etadi.

5. Kasbiy integratsiya bosgichi

Bu bosgichda shaxs to‘lig jamoa a’zosi sifatida tan olinadi va uning faoliyati nafagat kasbiy samaradorlik,
balki jamoaning umumiy rivojlanishiga qo‘shgan hissasi bilan ham baholanadi. Shaxs o‘zining kasbiy rolini
mustahkam egallab, barqaror kasbiy identifikatsiyaga erishadi. Shu bilan birga, u nafagat oz faoliyatida
muvaffagiyat qozonadi, balki shaxsiy osish va o‘zini rivojlantirish jarayonida ham sezilarli natijalarga erishadi.
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A. Maslouning ehtiyojlar iyerarxiyasi nazariyasi nuqtai nazaridan, integratsiya bosqichi insonning eng yuqori
darajadagi ehtiyoji — o‘zini ro‘yobga chiqarish (self-actualization) bilan mos keladi. Bu holatda shaxs o‘zining
gobiliyatlari, bilimlari va ichki imkoniyatlarini to‘liq ochib bera boshlaydi, ijodkorlik va tashabbuskorlik ko‘rsatadi.
Mutaxassis o'z faoliyatidan mamnuniyat olishi, o‘zini kasbiy jihatdan ahamiyatli va zarur shaxs sifatida his qilishi
mazkur bosqgichning muhim belgilaridan biridir.

Shuningdek, Eriksonning psixosotsial rivojlanish nazariyasiga ko‘ra, ushbu davrda shaxsning asosiy
psixologik vazifasi — mehnat orgali jamiyatga foyda keltirish, samarali faoliyat yuritish va “ijjtimoiy ahamiyatlilik”
hissini shakllantirishdir. Bu mutaxassisning ijtimoiy moslashuvini tolig yakunlab, uni jamoa va jamiyatning
barqgaror, faol a’zosiga aylantiradi.

K. Levinning guruh dinamikasi nazariyasi asosida qaralganda, integratsiya bosgichi shaxsning jamoaviy
jarayonlarga to‘lagonli gqo‘shilishi, ichki va tashqgi motivatsiya uyg‘unlashuvi bilan izohlanadi. Bu esa jamoada
emotsional bargarorlik, ishonch va yugori samaradorlik mubhitini yaratadi.

Natijada, kasbiy integratsiya nafagat shaxsning professional imkoniyatlarini to‘liq ro‘yobga chigaradi, balki
psixologik bargarorlikni, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni va mehnat faoliyatidan qonigishni ta’minlaydi. Bu bosgich
yosh mutaxassisning yangi jamoaga to‘liqg moslashuvining yakuniy, eng muhim bosqichi sifatida qaraladi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadqiqotimiz doirasida ishlab chiqgilgan “Yosh mutaxassislar uchun psixologik moslashuv” trening dasturi
18 soatga mo'ljallangan bo‘lib 1,5 oy davom etadi, har haftada 2—3 ta mashg‘ulot o‘tkaziladi, har bir mashg‘ulot
1-1,5 soat davom etadi. Ushbu parametrlar tadgiqotimiz maqgsadiga — yosh mutaxassislarning kasbiy
moslashuvini rivojlantirishga erishishga — xizmat qiladi va treningning samaradorligini ta’'minlashda muhim

ahamiyat kasb etadi.

“Yosh mutaxassislar uchun psixologik moslashuv” nomli trening dasturi

Hafta | Trening bosgichi Modul / Mexanizm Mashqlar (\3/22:) Psixotexnologiya
“Mening kasbiy .
Dastlabki Motivatsion, Kognitiv, | gadriyatlarim” — shaxsiy Refleksiya, self- . .
1 . . . ; 1 assessment, motivatsion
tayyorgarlik Refleksiv refleksiya, SWOT tahlil, : : .
s vizualizatsiya
o‘zini baholash
Dastlabki “Shaxsiy magsadlar va Magsad belgilash
1 tavvoraarlik Motivatsion motivatsiya” — magsadni 1 affi?matsi algr ’
yyorg belgilash, vizualizatsiya Y
Kommunikativ, “Tanishing!” — tanishuv Interpersonal
2 Jamoaga kirish | ljtimoiy-identifikatsion, | mashqi, ishtirokchi profilini 1,5 kommunikatsiya, guruh
Emotsional taqdim etish dinamikasi
I Team-building o‘yinlar:
2 Jamoaga kirish | Kommunikatlv, e b vazifa”, “Sheriklik 15 | Feedback nonverbal
litimoiy-identifikatsion e kommunikatsiya
vazifasi
3 Moslashuv davri Kognltl\{, Emotsional, RelaxatS|'ya va nafas olish 15 Progresglv rlnusha!< .
Refleksiv mashgqlari relaxatsiyasi, meditatsiya
3 Moslashuv davri | Kognitiv, Motivatsion Va_Z|yat t?h.““ P re_a_l ish 1 Kogr_1|t|v-behaV|or_aI
vaziyatlarini tahlil gilish texnikalar, refleksiya
“Haftalik rejalashtirish”
4 Moslashuv davri | Kognitiv, Refleksiv — faoliyatni ongli 1,5 Kognitiv trening, refleksiya
rejalashtirish
4 Moslashuv davri | Emotsional Stressli vaziyat rolli o‘yinlar 1 CBT, emptsmna! .
boshqgarish texnikasi
Kommunikativ, “Muammoli vazivatni hal Gamifikatsiya,
5 Faol ishtirok ljtimoiy-identifikatsion, I yal : 1,5 interpersonal
. : qgilish” — guruh vazifalari . .
Motivatsion kommunikatsiya
Aktiv tinglash va . .
5 Faol ishtirok Kommunikativ konstruktiv feedback 1 Feedbac}( te.xnlkallarl,
mashdi kommunikativ trening
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“Motivatsion o'yini” — liobiv psixologiva
5 Faol ishtirok Motivatsion shaxsiy maqgsadlar va 1,5 J. yp . glya,
s vizualizatsiya
intilishlar
Kasbiy R eﬂe.k.sw‘ I.Jt|m0|y- “Kasbiy vaziyatni echish” — Refleksiya, self-
6 . . identifikatsion, . . . 1,5
integratsiya . . real ish misollari assessment, feedback
Motivatsion
6 _Kasbly . Refleksiv Prqfessmnal yo'l xaritasi 1 Reflgktlv trening, magsad
integratsiya tuzish belgilash
. Yakuniy feedback, .
6 _Kasbly . Barcha mexanizmlar o'zini baholash, trening 1,5 Refleksiya, feedback, self-
integratsiya L S assessment
natijalarini tahlil gilish

Trening jarayonida yosh mutaxassislarning kasbiy moslashuvini rivojlantirish uchun turli psixotexnologiyalar
go'llaniladi. Bu texnologiyalar shaxsning motivatsion, kognitiv, emotsional va kommunikativ jarayonlarini
uyg‘unlashtirishga yordam beradi hamda treningning samaradorligini oshiradi.

Refleksiya psixotexnologiyasining asosiy magsadi ishtirokchilarga o'z tajribasi, xatti-harakati va
hissiyotlarini tahlil gilish orgali o‘zini anglash imkoniyatini yaratishdir. Trening davomida refleksiya mashqlari,
xususan, mashg‘ulot yakunida o'z faoliyatini baholash, kuchli va zaif tomonlarini aniglash, o'z kasbiy va shaxsiy
rivojlanish istigbollarini belgilash orgali amalga oshiriladi. Shu bilan birga, “self-assessment” texnologiyasi
ishtirokchilarga shaxsiy kompetensiyalarini aniglash va ularga mos rivojlanish strategiyasini ishlab chigish
imkonini beradi. Masalan, SWOT tahlil, professional yo'l xaritasi tuzish yoki kompetensiya testlari yordamida
ishtirokchilar o'z kuchli va zaif tomonlarini aniglaydilar.

Yosh mutaxassislarning ichki motivatsiyasini faollashtirishda motivatsion vizualizatsiya muhim rol o‘ynaydi.
Bu texnologiya orqali ishtirokchilar maqgsadlariga erishishni tasavvur giladilar, ijobiy natijani ko‘zda tasavvur
gilish orgali kasbiy intilishlarini kuchaytiradilar. Motivatsion vizualizatsiya mashqlari shaxsning maqgsadlariga
erishish jarayonida ruhiy tayyorgarlikni oshiradi va kasbiy faollikni rag'batlantiradi.

Trening jarayonida yosh mutaxassislarni stressga chidamlilikni oshirish va emotsional barqarorlikni
shakllantirish magsadida progressiv mushak relaksatsiyasi va nafas olish mashqlari qo‘llaniladi. Bu texnologiyalar
mushaklarning zo'rigishini kamaytirishga, stress va charchash holatlarini bartaraf etishga yordam beradi.
Moslashuv davrida va real ish vaziyatlarini simulyatsiya qiluvchi mashqglarda bu texnologiyalar keng qo‘llaniladi.

Shuningdek, kognitiv texnikalar muammoli vaziyatlarda ongli garor gabul gilishni rag‘batlantiradi va salbiy
fikrlashni kamaytirishga xizmat giladi. Ushbu texnologiya yordamida ishtirokchilar vaziyatlarni tahlil giladi,
muammoli ish vaziyatlarini echadi va ijobiy natijalarni ko‘zlab garor gabul qilishni o‘rganadilar.

Treningni qizigarli va interaktiv qilish uchun gamifikatsiya texnologiyasi qo‘llaniladi. Bu texnologiya
mashqlarni o'yin shakliga aylantiradi, ishtirokchilarni rag‘batlantiradi va motivatsiyani oshiradi. Masalan,
muammoli vazifalarni guruh bilan echish, o‘zaro bellashuvlar va jamoaviy o'yinlar orgali mashg'ulotlar
samaradorligi oshiriladi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Yosh mutaxassislarning jamoada samarali ishlashini rivojlantirish uchun interpersonal va kommunikativ
texnikalar muhim hisoblanadi. Bu texnologiyalar ishtirokchilarga aktiv tinglash, konstruktiv feedback berish va
guruhdagi rollarni aniglash orgali samarali mulogot ko‘nikmalarini shakllantirishga yordam beradi. Shu bilan
birga, ijtimoiy-identifikatsion jarayonlarni go‘llab-quvvatlash orgali shaxsning jamoaga singib ketishi va kasbiy
identitetini mustahkamlashi ta’minlanadi.

Oxirgi jihat sifatida, ijobiy psixologiya texnologiyasi ishtirokchilarning ichki resurslarini faollashtiradi,
stressni kamaytiradi va motivatsiyani oshiradi. Trening mashglarida ijobiy fikrlashni rag‘batlantiruvchi o‘yinlar,
affirmatsiyalar va ijobiy natijalarni tahlil gilish mashqlari orqali ishtirokchilar o‘z-o‘zini rag‘batlantirishni
o‘rganadilar. Shu tarzda, mazkur psixotexnologiyalar bir-biri bilan uyg‘un ishlaydi va yosh mutaxassislarning
kasbiy moslashuvini rivojlantirish, emotsional barqarorlikni oshirish, jamoada samarali ishlash va kasbiy
identitetni mustahkamlashga xizmat giladi.

Shu tarzda, bizning tadgigotimiz doirasidaishlab chigilgan “Yosh mutaxassislar uchun psixologik moslashuv”
trening dasturida qo‘llangan psixotexnologiyalar bir-biri bilan uyg‘un ishlaydi va yosh mutaxassislarning kasbiy
moslashuvini rivojlantirishga samarali xizmat qiladi. Trening jarayonida refleksiya, self-assessment, motivatsion
vizualizatsiya, progressiv mushak relaxatsiyasi, kognitiv-behavioral texnikalar, gamifikatsiya, kommunikativ va
ijobiy psixologiya metodlari muntazam ravishda go'llanilishi natijasida ishtirokchilarning emotsional barqarorligi
sezilarli darajada oshadi. Shu bilan birga, ularning jamoada samarali ishlash ko‘nikmalari rivojlanadi, ijtimoiy-
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identifikatsion jarayonlar mustahkamlanadi va kasbiy identitet shakllanadi, bu esa yosh mutaxassislarni
professional muhitga muvaffaqiyatli integratsiya gilish imkonini yaratadi.

Bizning dasturimizda qo‘llaniladigan texnologiyalar ishtirokchilarga o‘zini anglash, shaxsiy va kasbiy
resurslarini aniglash, faoliyat strategiyalarini rejalashtirish va kasbiy rivojlanish yo‘nalishlarini belgilashga
rag‘batlantiradi. Mashqlar orgali ishtirokchilar o‘z kuchli va zaif tomonlarini aniglaydi, ijobiy xatti-harakatlarni
shakllantiradi, stressni boshqarishni o‘rganadi va qaror gabul gilish jarayonlarida ongli yondashuvni rivojlantiradi.

Natijada, bizning tadqgiqotimizdagi trening dasturi yosh mutaxassislarning ish muhitiga muvaffagiyatli
moslashuvini ta’minlash bilan birga, ularning professional kompetensiyalarini sezilarli darajada oshiradi, kasbiy
motivatsiyasini kuchaytiradi va shaxsning kasbiy o‘sish potentsialini maksimal darajada ochishga xizmat
giladi. Shu bilan birga, biz tomonidan ishlab chigilgan dastur nafagat amaliy ko‘nikmalarni rivojlantiradi, balki
shaxsiy o'sish va professional bargarorlikni ta’minlovchi kompleks psixologik asos yaratadi, bu esa yosh
mutaxassislarning kelajakdagi ish faoliyatidagi muvaffagiyatini mustahkamlaydi.
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