Talabalik davrida adaptiv xulg-atvor: Psixologik, ijtimoiy va pedagogik jihatlar

Talabalik davri shaxsning rivojlanishida muhim bosqich hisoblanadi. Bu davrda
talabalar yangi sharoitlarga moslanish, mustaqil hayot kechirish va shaxsiy
rivojlanish uchun katta imkoniyatlarga ega bo‘lishadi. Biroq, bu jarayon ba‘zan
qiyinchiliklar bilan birga keladi. Adaptiv xulg-atvor (moslashuvchan xulg-atvor)
talabalarning yangi sharoitlarga muvaffaqiyatli moslanishida asosiy rol
o‘ynaydi. Ushbu maqolada talabalik davrida adaptiv xulg-atvorning psixologik,
ijtimoiy va pedagogik jihatlari, shuningdek, bu jarayonni yengillashtirish
usullari chuqurroq ko‘rib chiqiladi.

1. Adaptiv Xulg-Atvor Tushunchasi va Ahamiyati

Adaptiv xulg-atvor shaxsning yangi sharoitlarga moslanishi, stressli
vaziyatlarda samarali qaror qabul gilishi va o°zini ijtimoiy muhitda qulay his
qilishi bilan bog‘liq. Talabalik davrida bu jarayon ayniqsa muhim, chunki
talabalar yangi muhit, yangi odamlar va yangi talablar bilan yuzma-yuz
kelishadi.

Adaptiv xulg-atvor talabalarning quyidagi jihatlarda muvaffaqiyat qozonishiga
yordam beradi:

- O‘qish jarayonida: Yangi fanlarni o‘zlashtirish va akademik talablarga
moslanish.

- [jtimoiy munosabatlarda: Yangi do‘stlar orttirish va jamoada ishlash qobiliyati.

- Shaxsiy rivojlanishda: Mustaqillik, mas’uliyat va o‘zini anglash darajasini
oshirish.

2. Talabalik Davrida Adaptiv Xulg-Atvorni Shakllantirish Omillari
2.1. Psixologik Omillar

- Stressga chidamlilik: Talabalarning stressli vaziyatlarda o°zini tuta olishi
moslashuvchanlikni belgilaydi.

- O‘ziga ishonch: Oz qobiliyatlariga ishonch talabalarni yangi vaziyatlarda
muvaffaqiyatli harakat qilishiga yordam beradi.



- Motivatsiya: Ichki va tashqi motivatsiya talabalarni magsadlariga erishishda
qo‘llab-quvvatlaydi.

2.2. Ijtimoiy Omillar

- Oilaviy qo‘llab-quvvatlash: Oila a‘zolarining qo‘llab-quvvatlashi talabalarning
moslashuvchanligini oshiradi.

- Do‘stlar va o‘qituvchilar bilan munosabatlar: [jtimoiy tarmoqlar talabalarga
yangi muhitda o‘zini qulay his qilishiga yordam beradi.

- Jamoa ishi: Guruh loyihalari va jamoada ishlash ko‘nikmalarini rivojlantirish.
2.3. Atrof-Muhit Omillari

- O‘quv sharoitlari: Zamonaviy va qulay o‘quv sharoitlari talabalarning
moslashuvchanligini oshiradi.

- Yotogxona muhiti: Yotogxona hayoti talabalarning mustaqilligini va ijtimoiy
ko‘nikmalarini rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi.

- Shaxsiy hayotning tartibi: Tartibli hayot tarzi va vaqtni boshqarish
moslashuvchanlikni oshiradi.

3. Adaptiv Xulg-Atvorni Rivojlantirish Usullari
3.1. Vaqtni Boshqarish

Talabalar uchun vaqtni to‘g‘ri tagsimlash va rejalashtirish muhim. Quyidagi
usullar yordam beradi:

- Kundalik rejalar tuzish.

- Prioritizatsiya qilish (muhim vazifalarni birinchi bajarish).
- Vagtni tejash uchun texnologiyalardan foydalanish.

3.2. Stressni Boshqarish

Stressni kamaytirish uchun quyidagi usullar qo‘llaniladi:

- Meditatsiya va nafas olish mashqlari.

- Jismoniy faollik (masalan, sport bilan shug‘ullanish).

- Dam olish va uyqu rejimini tartibga solish.

3.3. [jtimoiy Ko‘nikmalarni Rivojlantirish



- Yangi odamlar bilan muloqot qilish.

- Jamoada ishlash qobiliyatini oshirish.

- Konfliktlarni hal qgilish ko‘nikmalarini rivojlantirish.

4. Adaptiv Xulg-Atvorni Qo‘llab-Quvvatlashda Ta‘lim Muassasalarining Rol

Oliy ta‘lim muassasalari talabalarning moslashuvchanligini oshirish uchun
quyidagi choralarni ko‘rishi mumkin:

- Psixologik xizmatlar va maslahatlar tashkil etish.
- Moslashuvchanlikni oshirishga garatilgan treninglar va seminarlar o‘tkazish.

- Talabalar uchun qulay mubhit yaratish (masalan, zamonaviy kutubxonalar, dam
olish joylari).

Talabalik davrida adaptiv xulg-atvor shaxsning rivojlanishida muhim rol
o‘ynaydi. Bu jarayonni muvaffaqiyatli o‘tish uchun talabalar o‘zlarining
psixologik, ijtimoiy va pedagogik ko‘nikmalarini rivojlantirishlari, shuningdek,
ta‘lim muassasalarining qo‘llab-quvvatlash faoliyatidan foydalanishlari zarur.
Adaptiv xulg-atvor nafaqat talabalik davrida, balki kelajakdagi kasbiy
faoliyatda ham muvaffaqiyatga erishish uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.
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