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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 maqolada talabalarda uchraydigan prokrastinatsiya holatlari, unga ta’sir etuvchi psixologik omillar, 
xususan stress darajasi va psixologik farovonlikning o‘zaro munosabatlari tahlil qilinadi. Tadqiqotda aniqlanishicha, yuqori 
stress darajasi talabaning o‘z vaqtida vazifalarni bajarishiga to‘sqinlik qiluvchi prokrastinatsion xatti-harakatlarga olib 
keladi. Shu bilan birga, past psixologik farovonlik, ya’ni hayotdan qoniqishning yetarli emasligi, ijtimoiy qo‘llab-quvvat-
lashning sustligi va o‘z-o‘zini qadrlashning pastligi prokrastinatsiyani kuchaytiruvchi omillar sifatida namoyon bo‘ladi. 
Maqolada talabaning mustaqil ta’lim faoliyatini qo‘llab-quvvatlash uchun zarur bo‘lgan psixologik-pedagogik yonda
shuvlar, jumladan motivatsiyani oshirish, stressni boshqarish texnikalari, vaqtni boshqarish malakalarini rivojlantirish va 
shaxsiy samaradorlikni kuchaytirishga qaratilgan metodlar taklif etiladi.

Kalit so‘zlar: prokrastinatsiya, stress, psixologik farovonlik, mustaqil ta’lim, motivatsiya, vaqtni boshqarish, o‘zini anglash, 
emotsional barqarorlik, 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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Аннотация: В данной статье анализируются проявления прокрастинации среди студентов, а также психологи-
ческие факторы, влияющие на её формирование, в частности уровень стресса и его взаимосвязь с психологи-
ческим благополучием. В результате исследования выявлено, что высокий уровень стресса способствует про-
крастинационному поведению, мешающему своевременному выполнению учебных заданий. Кроме того, низкий 
уровень психологического благополучия – недостаточная удовлетворённость жизнью, слабая социальная под-
держка и заниженная самооценка – усиливают проявления прокрастинации. В статье предлагаются психолого-пе-
дагогические подходы, способствующие поддержке самостоятельной учебной деятельности студентов, включая 
повышение мотивации, техники управления стрессом, развитие навыков тайм-менеджмента и усиление личной 
эффективности. Основываясь на эмпирических данных, автор приходит к выводу, что баланс между стрессом и 
уровнем благополучия способствует снижению прокрастинации и повышению эффективности учебной самосто-
ятельности. Также приводятся практические рекомендации для высших учебных заведений по развитию саморе-
гуляции у студентов.

Ключевые слова: прокрастинация, стресс, психологическое благополучие, самостоятельное обучение, моти-
вация, тайм-менеджмент, самопознание, эмоциональная устойчивость, активность студентов, психологическая 
поддержка.

KIRISH
Zamonaviy ta’lim tizimi shiddatli intellektual raqobat, tezkor axborot oqimi 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 qilmoqda. 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. 

Tadqiqotlar ko‘rsatadiki, talabalarda prokrastinatsion xatti-harakatlar ko‘pincha psixologik farovonlik dara-
jasining pastligi, o‘z-o‘zini baholashdagi nomuvofiqlik va stressni boshqara olmaslik bilan chambarchas bog‘liq. 
Bunday salbiy omillar shaxsning o‘zini anglash jarayonini izdan chiqaradi, motivatsiyani pasaytiradi va mustaqil 
o‘quv faoliyatini samarasiz holga keltiradi. Shu sababli stress va psixologik farovonlikni nazorat qilish orqali 
prokrastinatsiya darajasini kamaytirish, buning natijasida esa talabalarning mustaqil 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 chiqiladi. Bu 
orqali ta’lim sifati, shaxsiy faollik va o‘zini anglashning psixologik mexanizmlarini kuchaytirish mumkin bo‘ladi. 

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Bugungi globallashuv, raqamlashtirish va tez o‘zgarayotgan mehnat bozori sharoitida talabalarning 

o‘z-o‘zini rivojlantirishga qaratilgan mustaqil ta’lim faoliyati ta’lim sifatining muhim mezoniga aylangan. Shu 
bilan birga, oliy ta’lim muassasalarida o‘quv yuklamasining ortishi, kuchaygan raqobat, maqsadga erishish 
bosimlari va shaxslararo munosabatlardagi zo‘riqishlar talabalarning stress darajasini oshirib, psixologik faro-
vonlik holatini izdan chiqarmoqda. 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 o‘z-o‘zini baholash, motivatsiya tanqisligi va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash yetish-
movchiligi yotadi. Ayniqsa, o‘z bilimini mustaqil ravishda shakllantirishi lozim bo‘lgan talabalar uchun bu holat 
jiddiy to‘siqlardan biriga aylanmoqda. Stress va past psixologik farovonlik darajasi mustaqil fikrlashga, qaror 
qabul qilishga va o‘z-o‘zini boshqarishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi, bu esa ta’lim samaradorligining pasayishiga 
olib keladi. Shu bois talabalarda psixologik barqarorlikni ta’minlash, stressni boshqarish ko‘nikmalarini rivojlan-
tirish, shaxsiy farovonlikni mustahkamlash orqali prokrastinatsiyani kamaytirish dolzarb psixologik va peda-
gogik masala sifatida qaralmoqda. Bu yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy izlanishlar, ayniqsa mustaqil ta’lim 
faoliyatini qo‘llab-quvvatlovchi psixologik yondashuvlarni ishlab chiqish va amaliyotga joriy etish orqali tala-
baning o‘zlashtirish darajasini oshirish hamda akademik muvaffaqiyatga 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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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
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‘liqligi aniqlangan [Baumeister et al., 1996; Ferrari, 2001; Pychyl, 2010]. A.V. Karpov 
va T.O. 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 
qilish, faoliyatini rejalashtirish va emotsional holatini boshqarish qobiliyatlari prokrastinatsiyani kamaytirishda 
hal qiluvchi rol o‘ynaydi [Karpov & Safonova, 2013]. Stress bilan bog‘liq ilmiy izlanishlar shuni ko‘rsatadiki, 
shaxsning psixologik zo‘riqishga berilishi natijasida tanqidiy fikrlash va irodaviy faoliyat darajasi pasayadi. 

L. Lazarus va S. Folkman tomonidan ishlab chiqilgan 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 topshiriqlarni 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 tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 
psixologik farovonlik darajasi yuqori bo‘lgan shaxslarda prokrastinatsiya darajasi ancha past bo‘ladi [Ryff & 
Keyes, 1995]. 

O‘zbekistonda olib borilgan psixologik izlanishlar ham ushbu masalaning dolzarbligini tasdiqlaydi. 
V.M. Karimova stressga chidamlilik, vaqtni rejalashtirish va o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarining talaba muvaf-
faqiyatida hal qiluvchi 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 qilish 
shuni ko‘rsatadiki, prokrastinatsiya shunchaki odat yoki shaxsiy intizomsizlik emas, balki murakkab psixologik 
holat bo‘lib, u stress, psixologik farovonlik, motivatsiya va o‘z-o‘zini boshqarish 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.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot natijalari prokrastinatsiya – bu o‘z-o‘zidan yuzaga keluvchi oddiy odat emas, balki talabaning ichki 

psixologik holati va tashqi pedagogik-motivatsion muhit bilan bog‘liq murakkab mexanizmga ega ekani haqida 
tasavvur beradi. Talabalar orasida keng tarqalgan kechiktirish xatti-harakatlarining ildizida odatda yuqori stress 
darajasi, past psixologik farovonlik va o‘z-o‘zini boshqarishdagi zaifliklar yotadi. Bu holat ayniqsa 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 qiynaladilar, bu esa ularning bilim olish jarayonini sustlashtiradi. Stress va psixo
logik bosim ostida shaxs diqqatni jamlash, harakatni rejalashtirish va vaqtni boshqarish qobiliyatidan mahrum 
bo‘lib, bu holat kechiktirishga olib keladi. Ayniqsa, o‘zini anglash va hayotdan qoniqish darajasi past bo‘lgan 
talabalarda prokrastinatsiya darajasi yuqoriroq bo‘lishi kuzatiladi. Bundan tashqari, mustaqil ta’limga tayyor 
emaslik, o‘z-o‘zini baholashdagi nomutanosiblik, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning sustligi ham prokrastinatsiyani 
kuchaytiradi. Bu holatlarda talabalar o‘zlarini noaniq, ijtimoiy jihatdan bevosita yo‘naltirilmagan, emotsional 
jihatdan esa himoyasiz his qiladilar. Bunday muhitda vaqtni samarali taqsimlash, o‘z oldiga maqsad qo‘yish va 
unga erishish jarayoni sustlashadi. Shuni alohida ta’kidlash lozimki, mustaqil ta’lim faoliyatining samarali tashkil 
etilishi faqat akademik yondashuvlar bilan emas, balki psixologik qo‘llab-quvvatlovchi muhit orqali amalga oshi-
rilishi kerak. Bu esa motivatsion treninglar, stressni boshqarish texnikalari, vaqtni boshqarish ko‘nikmalarini 
rivojlantirish, refleksiv yondashuvlar, shuningdek, ijtimoiy-psixologik maslahatlar orqali talabaning psixologik 
resurslarini faollashtirishni talab etadi.

Demak, muhokama qilinayotgan 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 
qo‘llab-quvvatlovchi muhitni yaratishga ham mas’uldir.
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XULOSA
Prokrastinatsiya – bu talabaning o‘quv faoliyatiga bevosita salbiy ta’sir ko‘rsatuvchi, stress va psixologik 

farovonlik darajasi bilan chambarchas bog‘liq murakkab psixologik holatdir. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, 
yuqori stress va past psixologik farovonlik holati talabaning mustaqil ta’limga bo‘lgan tayyorligini pasaytiradi, 
bu esa o‘z navbatida bilimlarni o‘zlashtirish samaradorligini kamaytiradi. Ayniqsa, emotsional barqarorlikning 
yo‘qligi, ichki motivatsiyaning zaifligi, vaqtni 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 
qoladi va o‘zidan norozilik holatiga tushib qoladi. Shu sababli talabalarda stressni kamaytirish, psixologik 
farovonlikni oshirish va mustaqil ta’lim faoliyatini qo‘llab-quvvatlashga yo‘naltirilgan kompleks yondashuvlar – 
psixologik maslahatlar, stressni boshqarish treninglari, vaqtni 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 qiladi.
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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 bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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