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TALABALARNING
PSIXOLOGIK HOLATI VA
STRESS OMILLARINING
PROKRASTINATSIYAGA
TA'SIRI HAMDA MUSTAQIL
TA'LIM FAOLIYATINI QO‘LLAB-
QUVVATLASH USULLARI

Razakov Farxod Kuvondikovich

Innovatsion texnologiyalar universitetining
“Pedagogika va psixologiya” kafedrasi v.v.b dotsenti
Psixologiya fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD)

Rajabov Hikmat Toshevich
Samarqand davlat tibbiyot universiteti
“Psixiatriya, tibbiy psixologiya va narkologiya” kafedrasi assistent

Annotatsiya: Mazkur maqgolada talabalarda uchraydigan prokrastinatsiya holatlari, unga ta’sir etuvchi psixologik omillar,
xususan stress darajasi va psixologik farovonlikning o‘zaro munosabatlari tahlil gilinadi. Tadgigotda aniglanishicha, yuqori
stress darajasi talabaning oz vaqtida vazifalarni bajarishiga to‘sqginlik qiluvchi prokrastinatsion xatti-harakatlarga olib
keladi. Shu bilan birga, past psixologik farovonlik, ya’'ni hayotdan qonigishning yetarli emasligi, ijtimoiy qo‘llab-quvvat-
lashning sustligi va o‘z-o‘zini gadrlashning pastligi prokrastinatsiyani kuchaytiruvchi omillar sifatida namoyon bo‘ladi.
Magolada talabaning mustagil ta’'lim faoliyatini qo‘llab-quvvatlash uchun zarur bo‘lgan psixologik-pedagogik yonda-
shuvlar, jumladan motivatsiyani oshirish, stressni boshgarish texnikalari, vaqtni boshgarish malakalarini rivojlantirish va
shaxsiy samaradorlikni kuchaytirishga qaratilgan metodlar taklif etiladi.

Kalit so‘zlar: prokrastinatsiya, stress, psixologik farovonlik, mustaqil ta’lim, motivatsiya, vaqgtni boshgarish, o‘zini anglash,
emotsional bargarorlik, talaba faolligi, psixologik qo‘llab-quvvatlash.

Abstract: This article examines the phenomenon of procrastination among students and the psychological factors influ-
encing it, particularly stress levels and their relationship with psychological well-being. The study reveals that high stress
levels lead to procrastinatory behaviors that hinder the timely completion of academic tasks. Additionally, low psycholo-
gical well-being — such as insufficient life satisfaction, weak social support, and low self-esteem — further contributes to
the development of procrastination. The article proposes psychological and pedagogical approaches to support students’
independent learning activities, including enhancing motivation, stress management techniques, time management skills,
and personal effectiveness. Based on empirical data, it is argued that achieving a balance between stress and well-being
levels helps reduce procrastination and improves the quality of self-directed learning. The paper also provides practical
recommendations for higher education institutions to strengthen students’ self-regulation abilities.

Key words: procrastination, stress, psychological well-being, independent learning, motivation, time management,
self-awareness, emotional stability, student engagement, psychological support.
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AHHOTauus: B gaHHol cTaTbe aHanM3VpYHOTCS MPOSIBIIEHUS NMPOKPacTUHALMK Cpeay CTYAEHTOB, a Takke MCUXOIoru-
Yyeckve haKTopbl, BNUSIOLLME Ha €€ (hOpMMPOBaHUe, B YaCTHOCTY YPOBEHb CTPecca 1 ero B3auMOCBs3b C NMCUMXOMOoru-
Yyeckvum Gnaromonyyvem. B peaynbraTte uccrnenoBaHvs BbISIBIIEHO, YTO BbICOKWI YPOBEHb CTpecca crnocoGCTByeT Mpo-
KpacTUHaLMOHHOMY MOBEAEHMIO, MELLALLEMY CBOEBPEMEHHOMY BbIMOMHEHMIO YYEGHBIX 3afaHuii. Kpome Toro, HU3kuii
YPOBEHb MCUXOMOrMYecKoro Graromnonyynsi — HeJocTaTodHasl YAOBNETBOPEHHOCTb XW3HbIO, crnabasi couuanbHas nog-
LLep>KKa U 3aHKeHHasi CaMOOLIEHKa — YCUITMBAIOT NPOSIBMEHVS NPOKpacTMHaLMU. B cTaTbe npenaratoTcs cuMxomnoro-re-
[larorMyeckne noaxofbl, CNocoGCTBYOLLME NOAAEPKKE CAMOCTOATENbHOW YYEGHON AeATENBHOCTM CTYAEHTOB, BKITHOYas
MOBbILLIEHNE MOTUBALMM, TEXHWKW YNPaBMEHNS CTPECCOM, Pa3BUTUE HaBbIKOB TAUM-MEHEKMEHTA U YCUNEeHUe NUYHO
3hheKTUBHOCTU. OCHOBBIBASACH HA AMMUPUYECKMX AAHHbIX, aBTOP MPUXOAWT K BbIBOAY, YTO GanaHc Mexay CTPeccoMm u
YpOBHEM Griarononyymsi CnocobCTBYET CHUXKEHWIO NPOKPACTUHALIMU U MOBbILLIEHNIO 3(EKTUBHOCTU y4eBHO cCaMocTo-
ATENbHOCTU. Takke NPUBOASATCS NpakTUYeckne peKoMeHAaLMM ANs BbICLUKX Y4eBHbIX 3aBeieHNI MO Pa3BUTHIO camope-
TynsumM y CTyOeHTOB.

NpoKpacTUHaLMS, CTpecc, Ncuxonornyeckoe Grarornonyyme, caMocTosTenbHoe obyveHue, MoTu-
BaLVsA, TalM-MEHEMKMEHT, CamMoro3HaH1e, aMOLIMOHanbHas YCTOMYNBOCTb, akTUBHOCTb CTYAEHTOB, NMcuxorornyeckas
noaaepka.

Zamonaviy ta’lim tizimi shiddatli intellektual raqobat, tezkor axborot oqgimi va shaxsiy faollikni talab qiluv-
chi muhitda faoliyat yuritayotgan talabalardan yuqori darajadagi o'’z-o'zini boshqarish, stressga bardoshlilik va
mustaqil ta’lim olishga tayyorlikni talab gilmogda. Ammo real amaliyot shuni ko‘rsatmoqdaki, ko‘plab talabalar
o'z o'quv vazifalarini kechiktirishga, ya’'ni prokrastinatsiyaga moyil bo'lib, bu holat ularning o‘zlashtirish darajasi
va shaxsiy rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Prokrastinatsiya — bu vaqtni ongli ravishda kechiktirish,
vazifalarni bajarishni surishtirish va natijada stress, aybdorlik hissi hamda psixologik diskomfortga olib keluvchi
murakkab psixologik holatdir.

Tadgiqotlar ko‘rsatadiki, talabalarda prokrastinatsion xatti-harakatlar ko‘pincha psixologik farovonlik dara-
jasining pastligi, 0'z-0‘zini baholashdagi nomuvofiglik va stressni boshgara olmaslik bilan chambarchas bog'lig.
Bunday salbiy omillar shaxsning o‘zini anglash jarayonini izdan chigaradi, motivatsiyani pasaytiradi va mustaqil
o‘quv faoliyatini samarasiz holga keltiradi. Shu sababli stress va psixologik farovonlikni nazorat qgilish orgali
prokrastinatsiya darajasini kamaytirish, buning natijasida esa talabalarning mustagil ta’limga bo‘lgan tayyorgar-
ligini oshirish dolzarb ilmiy-amaliy muammo sifatida e’tirof etiladi. Mazkur maqolada talabalarda uchraydigan
stress va psixologik farovonlik faktorlarining prokrastinatsiyaga ta’siri empirik jihatdan o‘rganilib, mustaqil ta’lim
faoliyatini samarali qo‘llab-quvvatlashga qaratilgan psixologik-pedagogik yondashuvlar ishlab chigiladi. Bu
orqali ta’'lim sifati, shaxsiy faollik va o‘zini anglashning psixologik mexanizmlarini kuchaytirish mumkin bo‘ladi.

Bugungi globallashuv, ragamlashtirish va tez o‘zgarayotgan mehnat bozori sharoitida talabalarning
0'z-0'zini rivojlantirishga garatilgan mustagqil ta’lim faoliyati ta’lim sifatining muhim mezoniga aylangan. Shu
bilan birga, oliy ta’lim muassasalarida o‘quv yuklamasining ortishi, kuchaygan raqobat, magsadga erishish
bosimlari va shaxslararo munosabatlardagi zo‘rigishlar talabalarning stress darajasini oshirib, psixologik faro-
vonlik holatini izdan chigarmoqda. Natijada talaba o‘z bilim va ko‘nikmalarini faol egallash o‘rniga kechikti-
ruvchi, ya’'ni prokrastinatsion xatti-harakatlarga berilmoqda.

Prokrastinatsiya — bu zamonaviy psixologik muammolardan biri bo‘lib, uning ortida turli omillar, jumladan
stressga chidamsizlik, past 0‘z-o0zini baholash, motivatsiya tanqisligi va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash yetish-
movchiligi yotadi. Aynigsa, oz bilimini mustaqil ravishda shakllantirishi lozim bo‘lgan talabalar uchun bu holat
jiddiy to‘siglardan biriga aylanmoqda. Stress va past psixologik farovonlik darajasi mustaqil fikrlashga, qaror
gabul gilishga va o‘z-o'zini boshgarishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi, bu esa ta’'lim samaradorligining pasayishiga
olib keladi. Shu bois talabalarda psixologik bargarorlikni ta’minlash, stressni boshqarish ko‘nikmalarini rivojlan-
tirish, shaxsiy farovonlikni mustahkamlash orqali prokrastinatsiyani kamaytirish dolzarb psixologik va peda-
gogik masala sifatida garalmogda. Bu yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy izlanishlar, aynigsa mustaqil ta’lim
faoliyatini go‘llab-quvvatlovchi psixologik yondashuvlarni ishlab chigish va amaliyotga joriy etish orqali tala-
baning o‘zlashtirish darajasini oshirish hamda akademik muvaffagiyatga erishishiga imkon yaratadi. Mavzuning
dolzarbligi shundaki, u talabalarning nafaqat o‘quv faoliyatini, balki umumiy psixologik salomatligi va kasbiy
tayyorgarligini yaxshilashga xizmat qiladi.
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Prokrastinatsiya psixologik fanlarda shaxsning faoliyatni ongli ravishda kechiktirishi, vazifalarni belgi-
langan muddatda bajarmasligi va buning natijasida stress hamda aybdorlik hissining ortishiga olib keladigan
ichki psixologik holat sifatida izohlanadi. F.R. Baumeister, J. Ferrari, T.A. Pychyl kabi olimlar tomonidan olib
borilgan izlanishlarda prokrastinatsiya odatda yuqori tashqi bosim, past motivatsiya va o‘z-o‘zini boshqarish-
ning sustligi bilan bog'ligligi aniglangan [Baumeister et al., 1996; Ferrari, 2001; Pychyl, 2010]. A.V. Karpov
va T.0. Safonova refleksiv faoliyat va metakognitiv nazorat darajasi past bo‘lgan shaxslarda kechiktiruvchi
(prokrastinatsion) xatti-harakatlar tez-tez uchrashini ta’kidlaydilar. Ularning fikricha, talabaning o‘z-o‘zini tahlil
qgilish, faoliyatini rejalashtirish va emotsional holatini boshqarish qobiliyatlari prokrastinatsiyani kamaytirishda
hal giluvchi rol o‘ynaydi [Karpov & Safonova, 2013]. Stress bilan bog'liq ilmiy izlanishlar shuni ko‘rsatadiki,
shaxsning psixologik zo‘rigishga berilishi natijasida tanqidiy fikrlash va irodaviy faoliyat darajasi pasayadi.

L. Lazarus va S. Folkman tomonidan ishlab chigilgan stressni baholash nazariyasiga ko‘ra, stress inson-
ning vaziyatni idrok etishi va unga nisbatan mavjud resurslarni yetarli deb baholashiga bog'liq. Agar talaba
o‘zida topshiriglarni uddalash salohiyatini yetarli deb hisoblamasa, prokrastinatsion xatti-harakatlar paydo
bo‘ladi [Lazarus & Folkman, 1984]. Psixologik farovonlik konsepsiyasi Carol Ryff (1989) tomonidan oltita mezon
asosida tavsiflanadi: shaxsiy o'sish, hayot ma’nosini anglash, avtonomiya, atrofdagilar bilan ijobiy munosa-
batlar, o'zini boshqarish va o‘ziga bo‘lgan hurmat. Ryff va Keyes olib borgan tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
psixologik farovonlik darajasi yuqgori bo‘lgan shaxslarda prokrastinatsiya darajasi ancha past bo‘ladi [Ryff &
Keyes, 1995].

O‘zbekistonda olib borilgan psixologik izlanishlar ham ushbu masalaning dolzarbligini tasdiglaydi.
V.M. Karimova stressga chidamililik, vaqtni rejalashtirish va 0'’z-0'zini boshqarish ko‘nikmalarining talaba muvaf-
fagiyatida hal giluvchi omil ekanligini ta’kidlaydi.

Z.T. Nishonova esa motivatsiyasi pasaygan talabalarda kechiktirish xatti-harakatlari tez-tez uchrashini va
bu holat psixologik muvozanatning buzilishiga olib kelishini ko‘rsatadi. Yuqoridagi adabiy manbalarni tahlil gilish
shuni ko‘rsatadiki, prokrastinatsiya shunchaki odat yoki shaxsiy intizomsizlik emas, balki murakkab psixologik
holat bolib, u stress, psixologik farovonlik, motivatsiya va o‘z-o'zini boshgarish kabi omillar bilan bevosita
bog‘liq. Shu bois talabalarning mustaqil ta’lim faoliyatini samarali qo‘llab-quvvatlash uchun psixologik-peda-
gogik choralar kompleks tarzda qo‘llanilishi zarur.

Tadqiqot natijalari prokrastinatsiya — bu 0‘z-o‘zidan yuzaga keluvchi oddiy odat emas, balki talabaning ichki
psixologik holati va tashqi pedagogik-motivatsion muhit bilan bog‘liqg murakkab mexanizmga ega ekani haqida
tasavvur beradi. Talabalar orasida keng targalgan kechiktirish xatti-harakatlarining ildizida odatda yuqori stress
darajasi, past psixologik farovonlik va o'z-0'zini boshqarishdagi zaifliklar yotadi. Bu holat aynigsa mustaqil ta’lim
faoliyati kuchaytirilgan sharoitda o'zini yaqqol namoyon etadi.

O‘tkazilgan kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki, yuqori stress ostida bo‘lgan talabalar o'z o‘quv vazifalarini
rejalashtirish va bajarishda giynaladilar, bu esa ularning bilim olish jarayonini sustlashtiradi. Stress va psixo-
logik bosim ostida shaxs diqqatni jamlash, harakatni rejalashtirish va vaqtni boshqgarish gobiliyatidan mahrum
bo'lib, bu holat kechiktirishga olib keladi. Aynigsa, o‘zini anglash va hayotdan qoniqgish darajasi past bo‘lgan
talabalarda prokrastinatsiya darajasi yuqoriroq bo'lishi kuzatiladi. Bundan tashqari, mustaqil ta’limga tayyor
emaslik, 0'z-0‘zini baholashdagi nomutanosiblik, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning sustligi ham prokrastinatsiyani
kuchaytiradi. Bu holatlarda talabalar o'zlarini noaniq, ijtimoiy jihatdan bevosita yo‘naltirimagan, emotsional
jihatdan esa himoyasiz his qiladilar. Bunday muhitda vaqtni samarali tagsimlash, o'z oldiga magsad qo‘yish va
unga erishish jarayoni sustlashadi. Shuni alohida ta’kidlash lozimki, mustagqil ta’lim faoliyatining samarali tashkil
etilishi fagat akademik yondashuvlar bilan emas, balki psixologik qo‘llab-quvvatlovchi muhit orgali amalga oshi-
rilishi kerak. Bu esa motivatsion treninglar, stressni boshqarish texnikalari, vagtni boshqarish ko‘nikmalarini
rivojlantirish, refleksiv yondashuvlar, shuningdek, ijtimoiy-psixologik maslahatlar orgali talabaning psixologik
resurslarini faollashtirishni talab etadi.

Demak, muhokama gilinayotgan mavzu bo‘yicha asosiy ilmiy-nazariy va amaliy xulosa shundan iboratki:
talabalarda stress va psixologik farovonlik darajasining prokrastinatsiyaga bevosita ta'siri mavjud bo‘lib, ushbu
salbiy holatlarni bartaraf etish orqali mustaqil ta’lim faoliyatining sifat ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada oshirish
mumkin. Ta’lim muassasalari bu jarayonda shunchaki bilim beruvchi emas, balki shaxsiy psixologik salohiyatni
go'‘llab-quvvatlovchi muhitni yaratishga ham mas’uldir.
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Prokrastinatsiya — bu talabaning o‘quv faoliyatiga bevosita salbiy ta’sir ko‘rsatuvchi, stress va psixologik
farovonlik darajasi bilan chambarchas bog'lig murakkab psixologik holatdir. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki,
yugori stress va past psixologik farovonlik holati talabaning mustaqil ta’limga bo‘lgan tayyorligini pasaytiradi,
bu esa o'z navbatida bilimlarni o‘zlashtirish samaradorligini kamaytiradi. Aynigsa, emotsional barqgarorlikning
yo‘qligi, ichki motivatsiyaning zaifligi, vaqgtni boshqarish ko‘nikmalarining rivojlanmaganligi prokrastinatsiyani
kuchaytiruvchi asosiy omillar sifatida namoyon bo‘ladi.

Bunday sharoitda talaba dars jarayonida faol ishtirok eta olmaydi, vazifalarni kechiktirishga moyil bo‘lib
goladi va o‘zidan norozilik holatiga tushib qgoladi. Shu sababli talabalarda stressni kamaytirish, psixologik
farovonlikni oshirish va mustaqil ta’lim faoliyatini go‘llab-quvvatlashga yo‘naltiriigan kompleks yondashuvlar —
psixologik maslahatlar, stressni boshgarish treninglari, vaqgtni rejalashtirish texnikalari va motivatsion dasturlar
orqali amalga oshirilishi zarur. Mazkur yondashuvlar nafaqat prokrastinatsiyani kamaytirishga, balki talabaning
shaxsiy o‘sishi va ta’lim sifatining yuksalishiga ham xizmat qgiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1.  Baumeister, R.F.,, Heatherton, T.F., & Tice, D.M. (1996). Losing control: How and why people fail at self-regulation. San
Diego: Academic Press. — 292 b.

2. Ferrari, J.R. (2001). Procrastination as self-regulation failure of performance: Effects of cognitive load, self-awareness,
and time limits on “working best under pressure”. European Journal of Personality, 15(5), 391-406.

3. Pychyl, T.A. (2010). The Procrastinator’s Digest: A Concise Guide to Solving the Procrastination Puzzle. Canada:

Xlibris. — 118 p.

Lazarus, R.S., & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. New York: Springer Publishing Company. — 456 p.

Ryff, C.D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal

of Personality and Social Psychology, 57(6), 1069—-1081.

6. Ryff, C.D., & Keyes, C.L.M. (1995). The structure of psychological well-being revisited. Journal of Personality and
Social Psychology, 69(4), 719-727.

7. Karpov, A.V., & Safonova, T.O. (2013). Reflektivnaya kompetentnost lichnosti: Struktura i diagnostika. Moskva: Institut
Psikhologii RAN. — 208 s.

8. Karimova, V.M. (2006). ljtimoiy psixologiya asoslari. Toshkent: TDPU. — 288 b.

9. Nishonova, Z.T. (2010). Talabalarda motivatsiyaning psixologik asoslari. Toshkent: Fan. — 264 b.

o

153



13.00.00
13.00.01
13.00.02
13.00.03
13.00.04
13.00.05
13.00.06
13.00.07
13.00.08
13.00.09
07.00.00
19.00.00
01.00.00
02.00.00
03.00.00
09.00.00
10.00.00
11.00.00

Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

ljtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari




=y

AKTABGACHA VA
AKTAB TA'LIMI

Mas’ul muharrir: Ramzidin Ashurov

Ingliz tili muharriri: Murod Xoliyorov
Musahhih: Alibek Zokirov

Sahifalovchi va dizayner: Iskandar Islomov

2026. Ne3(2)

© Materiallar ko‘chirib bosilganda “Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali manba sifatida
ko‘rsatilishi shart. Jurnalda bosilgan material va reklamalardagi dalillarning anigligiga mualliflar
ma’sul. Tahririyat fikri har vagt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga
yuborilgan materiallar gaytarilmaydi.

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi
Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
NeC-5669363 reyestr ragami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.
Litsenziya ragami: Ne 136361.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy.



