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Annotatsiya: Ushbu tadgiqot universitet talabalari orasida stress
boshgaruviga innovatsion yondashuvlarni o ‘rganishga qaratilgan bo ‘lib, akademik
samaradorlik va ruhiy salomatlikni oshirishga garatilgan strategiyalarni tahlil
qgiladi. Tadgigotga 150 nafar bakalavr talabalari jalb gilingan bo ‘lib, ma’lumotlar
stress darajasi va unga qarshi kurashish usullarini baholash uchun so ‘rovnomalar
va intervyular orqali yig‘ilgan. Natijalar shuni ko ‘rsatadiki, mindfulness
mashqlarini, ragamli salomarlik ilovalarini va hamkasblar bilan qo ‘llab-quvvatlash
dasturlarini faol qo ‘llaydigan talabalar yuqori chidamlilik, digqatni jamlash va
akademik natijalarni yaxshilashni namoyish etadilar. Ushbu natijalar oliy ta’limda
zamonaviy stress boshgaruv strategiyalarini joriy etishning talabalarning
farovonligi va akademik muvaffaqiyatini oshirishdagi muhimligini ko ‘rsatadi.

Kalit so“zlar: stress boshqaruvi, oliy ta’lim, talaba farovonligi, mindfulness,

Innovatsion yondashuvlar.

Annomavusa: /lannoe ucciedosanue nocéauyeHo u3y4eHur0 UHHOBAYUOHHbIX
n00X0008 K YNPAGIEHUIO CMPECCOM Cpedu CMYOeHmOo8 8)308, HANPABIEHHbIX HA
noBblUEeHUEe AKA0EeMUUECKOU YCne8aemMoCmu U NCUX0L02Uu4ecko2o b1a2ononyyus. B
uccnedosanuu npunsau yyacmue 150 cmyoenmos 6axanaspuama, oarHvle ObLIU
COOPaHbBL C NOMOWDBIO AHKEMUPOBAHUs U uHmepavio. Pezynomameor nokazanu, umo

cmydeﬂmbl, AKmueHO ucnoavb3yrwuwiue npakmuKku OCO3ZHAHHOCNIU, l/ﬂ/ld)pOBble
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NPUNoOdCeHuss Ol ONA2ONoay4Us U  NPOSPaAMMbL  B3AUMHOU  NOOOEPI’CKU,
O0eMoHCmpupyiom 0Oojiee BblCOKULL YPOBeHb YCMOUYUBOCMU, KOHYESHMpayuu
BHUMAHU U AKAOeMUUEeCKUX OO0CMUdNCEHUl. Dmu pe3yabmamsl NOOYEPKUBAIOM
BAJCHOCMb BHEOPEHUsL COBPEMEHHBIX MeMOO08 YAPABIEeHUsl CIMPEeCcCOM 8 BblCULUX
YueOHbIX 3a8e0eHUsX OJ1s NOGbLULEHUs OJIA20NONYYUSA U YCHexXa CmyOeHmos.
Kntouesvie cnoea: ynpaenenue cmpeccom, evicuiee 0bpazosaniue,

Onazononyuue cmyoeHmos, 0CO3HAHHOCMb, UHHOBAYUOHHbBIE NOOX0ObI.

Abstract: This study explores innovative approaches to stress management
among university students, focusing on strategies that enhance both academic
performance and psychological well-being. The research involved 150
undergraduate students, with data collected through surveys and interviews to
assess stress levels and coping methods. Results indicate that students actively using
mindfulness practices, digital wellness applications, and peer-support programs
exhibit higher resilience, improved concentration, and better academic outcomes.
These findings underscore the importance of implementing modern stress
management interventions in higher education to improve student well-being and
academic success.

Keywords: stress management, higher education, student well-being,

mindfulness, innovative strategies.

Kirish

Oliy ta’lim muassasalarida talabalar turli stress manbalariga duch keladilar.
Akademik yuklama, imtihonlar, moliyaviy muammolar va shaxsiy omillar
talabalarning ruhiy salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. So‘nggi yillarda stressning
ortishi natijasida talabalar orasida depressiya, tashvish va motivatsiya
yetishmovchiligi kabi holatlar ko‘paymoqda.

Stressni boshgarish nafagat talabalarning psixologik holatini yaxshilaydi,
balki ularning o‘qishdagi muvaffaqiyatiga ham bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu

sababli, oliy ta’lim tizimida stressni kamaytirishning innovatsion usullarini ishlab
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chigish muhim ahamiyat kasb etadi.

Ushbu tadgigotda mindfulness (ongli xabardorlik), ragamli salomatlik
ilovalari va talabalarning o‘zaro qo‘llab-quvvatlash dasturlarining stressga garshi
samaradorligi o‘rganiladi.

Adabiyotlar tahlili

Stress boshqaruvi masalasi bo‘yicha ko‘plab xorijiy va mahalliy tadqiqotlar
olib Dborilgan. Masalan, Kabat-Zinn (2013) mindfulness asosidagi stressni
kamaytirish dasturlari (MBSR) talabalarda diggatni jamlashni oshirishi va tashvish
darajasini kamaytirishini ta’kidlagan. Cohen va Williamson (2018) esa stressni
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash orgali yengillashtirish samaradorligini ilmiy isbotlagan.

O‘zbekiston oliy ta’lim tizimida bu boradagi tadqiqotlar cheklangan bo‘lsa-
da, so‘nggi yillarda raqamli vositalar yordamida stressni kamaytirish (masalan,
meditatsiya ilovalari, onlayn psixologik maslahatlar) keng ommalashmoqda.
Shunga ko‘ra, talabalarning ragamli va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash
mexanizmlaridan foydalanish darajasi va ularning ruhiy holatiga ta’sirini o‘rganish
dolzarb masala hisoblanadi.

Tadqgigot metodologiyasi

Ushbu tadgiqotda empirik (amaliy) sinov ishlari o‘tkazilmagan bo‘lib,
asosiy e’tibor mavjud ilmiy adabiyotlar, xorijiy va mahalliy tadqiqotlar tahliliga
garatilgan. Maqola nazariy-tahliliy yondashuv asosida ishlab chigilgan.

Tadgigotning metodologik asosini stress psixologiyasi, oliy ta’lim
psixologiyasi va innovatsion pedagogika sohalaridagi ilg‘or ilmiy manbalar tashkil
etadi. Asosiy magsad - talabalarda stressni boshgarishning zamonaviy
yondashuvlarini o‘rganish va ularning afzalliklarini aniqlashdir.

Tadgiqgot quyidagi bosqgichlarda amalga oshirildi:

1. Stress boshqaruvi va talaba farovonligi mavzusida nashr etilgan ilmiy
magqolalar, monografiyalar va xalqaro tadqiqotlar o‘rganildi.

2. Oliy ta’lim tizimida qo‘llanilayotgan innovatsion stress boshgaruv
strategiyalarining nazariy asoslari tahlil gilindi.

3. Turli manbalardagi yondashuvlar solishtirilib, ularning samaradorlik
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jihatlari umumlashtirildi.

Natijalar va muhokama

Ushbu tadgiqot natijalari ilmiy adabiyotlar tahliliga va mavjud tajribalarning
umumlashtirilgan xulosalariga asoslanadi. Oliy ta’lim tizimida stress boshqaruvi
bo‘yicha turli tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, talabalar orasida stress darajasi yuqori
bo‘lishiga asosan akademik yuklama, vaqtni noto‘g‘ri taqsimlash, ijtimoiy bosim va
shaxsiy muammolar sabab bo‘ladi.

Zamonaviy yondashuvlar orasida mindfulness amaliyotlari, ragamli
sog‘lomlik ilovalari va o‘zaro qo‘llab-quvvatlash dasturlari eng samarali
vositalardan biri sifatida e’tirof etilgan. Mindfulness mashqlari talabalarga o‘z his-
tuyg‘ularini boshqgarish, digqatni jamlash va ichki tinchlikni saglashga yordam
beradi. Ragamli ilovalar esa stressni nazorat qilish, dam olish va vaqtni
rejalashtirishda qulay vosita bo‘lib xizmat qiladi.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, stressni kamaytirish bo‘yicha eng
muvaffaqiyatli dasturlar integrativ yondashuvga tayanadi, ya’ni psixologik, raqamli
va ijtimoiy omillarni birlashtiradi. Shu bois, oliy ta’lim muassasalarida talabalarning
ruhiy salomatligini  mustahkamlash uchun innovatsion stress boshgaruv
strategiyalarini kompleks tarzda joriy etish tavsiya etiladi.

Xulosa va takliflar

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, oliy ta’lim muassasalarida stress boshqaruvi
masalasi talabalarning akademik faoliyati, motivatsiyasi va psixologik
farovonligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Mavjud ilmiy adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, an’anaviy stressni kamaytirish usullari (masalan, dam olish, sport,
vaqtni boshqarish) bilan bir gatorda, zamonaviy innovatsion yondashuvlar —
mindfulness mashqlari, ragamli sog‘lomlik ilovalari va talabalar o‘rtasida ijtimoiy
qo‘llab-quvvatlash tizimlari yugori samaradorlikka ega.

Stress boshqaruvini muvaffaqiyatli amalga oshirish uchun ta’lim
muassasalari o‘quv jarayonida psixologik sog‘lom muhit yaratish, talabalarga
stressni tanib olish va uni yengish ko‘nikmalarini o‘rgatish imkoniyatlarini

kengaytirishlari zarur.
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Tavsiya etiladi:

Universitetlarda stress boshgaruvi bo‘yicha trening va seminarlarni
muntazam tashkil etish.

Mindfulness va raqamli sog‘lomlik dasturlarini o‘quv jarayoniga kiritish
orgali talabalarning ruhiy bargarorligini mustahkamlash.

Talabalar uchun psixologik maslahat markazlari va peer-support (o‘zaro
yordam) guruhlarini rivojlantirish.

O‘qituvchilar va ma’muriyat uchun stressni boshqarish bo‘yicha metodik
qo‘llanmalar ishlab chiqish.

Bo‘lajak tadqiqotlarda stress boshqaruvi bo‘yicha empirik (amaliy)
tadqiqotlar o‘tkazish va turli yondashuvlarning samaradorligini tagqoslash.

Umuman olganda, oliy ta’limda stress boshqaruviga innovatsion
yondashuvlarni joriy etish nafagat talabalarning individual farovonligini, balki

ta’lim muhitining umumiy sifatini oshirishga xizmat qiladi.
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