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Annotatsiya: Ushbu magolada psixologik bargarorlikning katta yoshlilar

ta'limidagi ahamiyati va uni rivojlantirish usullari muhokama gilingan. Psixologik
barqgarorlik, stressni boshgarish, motivatsiyani oshirish va ijtimoiy alogalarni
rivojlantirishda muhim rol o'ynaydi.

Magolada stressni kamaytirish uchun treninglar, meditatsiya va gruppadagi
alogalar kabi usullar ko'rib chigilgan. Shuningdek, psixologik bargarorlikning
ta'lim samaradorligiga ta'siri va individual yaginlashuvning ahamiyati ta'kidlanadi.

Ushbu tadqgiqot, kattalar ta'limida psixologik bargarorlikni ta’minlashning
samaradorligini oshirish uchun muhim yondashuvlarni taklif etadi.

Kalit so'zlar: psixologik bargarorlik, kata yoshlilar ta'limi, stress boshqgarish,
motivatsiya, ijtimoiy alogalar, emotsional salomatlik, o'gish samaradorligi,
individual yondashuv, treninglar, meditatsiya

AHHOmal(u}l.‘ B cmamuve paccmampueaemcs 3HA4YeHUue NCUXO0JI02UYeCKOU
ycmoiittueocmu 6 06pa306aHuu 63POCIIbLX U Memoobl ee paseumul. On uecpaem
6UAJICHYIO pOJIb 6 NCUXON02UUECKOU cma6uﬂbH0cmu, ynpaeieHuu cmpeccom,
nosesvltuteHuu momusayuu u pazeumuu COyudibHvlx ceszell.

B cmamuve pacemampuearomcs Memoowbl CHUINCEHUS cmpecca, makKkue Kdak
MpeHuposKu, meoumayus u 2epynnosoe ooueHue. Iloouepxusaemes makoice
BIUAHUE NCUXOTOSUYECKOT ycmou”tmeocmu HA 3@(1)8Kmu6HOCWZb 06yll€HUﬂ u
BAJICHOCb UHOUBUOYANbHO20 NOOX00d. B smom uccredosanuu npeonazaromcs
6AIICHbLE Nno0X00bl K noevluUleHUro 3c])gbel<muenocmu NCUXOJI02UYECKOU
YCMoU4U80CmMuU 8 00PA308aAHUU 83DOCIbIX.

Knroueegwvie cioea: ncuxoJjiocuvecka ycmoﬁqueocmb, 06pa30661H1/l€

63POCIIbLX, ynpaesjlernue cmpeccom, momueayusd, COyudlbHble CEA3U, IMOYUOHAIIbHOE
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Meoumayust

Abstract: This article discusses the importance of psychological resilience in
adult education and ways to develop it. Psychological resilience plays an important
role in managing stress, increasing motivation, and developing social connections.
The article examines methods for reducing stress, such as training, meditation, and
group communication. It also highlights the impact of psychological resilience on
educational effectiveness and the importance of individual approach. This study
suggests important approaches to improving the effectiveness of ensuring
psychological resilience in adult education.

Keywords: psychological stability, adult education, stress management,
motivation, social connections, emotional health, learning effectiveness, individual
approach, trainings, meditation

Kirish: Katta yoshlilar ta'limi zamonaviy jamiyatda muhim ahamiyatga ega
bo'lib, u insonlarning hayot sifatini yaxshilashda, kasbiy ko'nikmalarni
rivojlantirishda va shaxsiy o'sishda asosiy rol o'ynaydi. Biroq, kata yoshlilar ta'limi
jarayonida ko'plab qgiyinchiliklar va stress omillari mavjud bo'lib, bu
o'quvchilarning motivatsiyasiga va o'qish samaradorligiga salbiy ta'sir ko'rsatishi
mumkin.

Psixologik bargarorlik, ya'ni insonning stressga garshi kurashish, emotsional
holatlarni boshgarish va muammolarni hal gilish gobiliyati, katta yoshlilar ta'limida
muhim ahamiyatga ega. Psixologik bargarorlikni rivojlantirish, o'quvchilarni o'z
magsadlariga erishishda qgo'llab-quvvatlash, ularning 0'z-0'zini anglashini oshirish
va ijtimoiy alogalarni mustahkamlashga yordam beradi.

Ushbu magolada psixologik bargarorlikning kata yoshlilar ta'limidagi roli, uni
rivojlantirish usullari va bu jarayonning ta'lim samaradorligiga ta'siri keng ko'lamda
tahlil gilinadi. Maqola, psixologik bargarorlikni ta'minlash orqali kata yoshlilar

ta'limining samaradorligini oshirish uchun zarur bo'lgan yondashuvlarni taklif etadi.
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Material va metodlar: Ushbu tadgiqotda psixologik bargarorlik va kata yoshlilar

ta'limi o'rtasidagi munosabatni o'rganish uchun quyidagi material va metodlar
go'llanilgan: Materiallar: Psixologik bargarorlik, kata yoshlilar ta'limi va stress
boshgarish bo'yicha ilmiy magolalar, kitoblar va tadgigotlar. So‘rovnomalar:
O'quvchilarning psixologik bargarorligini, motivatsiyasini va o'gish samaradorligini
o'lchash uchun tayyorlangan so'rovnomalar. Intervyular: Ta'lim jarayonida
gatnashayotgan kattalar bilan o'tkazilgan intervyular, ularning tajribalari va
fikrlarini o'rganish uchun. Metodlar: Kvantitativ tadqgiqot: So'rovnomalar orgali
to'plangan ma'lumotlar statistik tahlil qgilinadi. O'quvchilarning psixologik
barqgarorligi va o'gish samaradorligi o'rtasidagi bog'liglik aniglanadi. Intervyular
orgali olingan ma'lumotlar tematik tahlil qgilinadi. Bu usul o'quvchilarning
hissiyotlari, tajribalari va psixologik bargarorlikni ganday qabul qilishlarini
chuqurrog tushunishga yordam beradi. Psixologik bargarorlikni oshirish uchun
maxsus treninglar va faoliyatlar o'tkaziladi. Ularning ta'siri o'lchanadi va natijalar
tagqoslanadi. Intervyulardan olingan ma'lumotlar asosida asosiy mavzular va
tendensiyalar aniglanadi.

Ushbu material va metodlar yordamida tadgiqotning maqgsadlariga erishish va
psixologik bargarorlikning kata yoshlilar ta'limidagi ahamiyatini chuqurroq
o'rganish rejalashtirilgan.

Natijalar: Ushbu tadgigot natijalari psixologik bargarorlik va katta yoshlilar
ta'limi o'rtasidagi bog'liglikni statistik ma‘'lumotlar yordamida keng yoritadi. Olingan
natijalar quyidagi asosiy ko'rsatkichlarni o'z ichiga oladi: Psixologik bargarorlik
va motivatsiya: So'rovnoma natijalari: Psixologik bargarorligi yuqori bo'lgan
o'quvchilar: 85%, motivatsiyasi yuqori bo'lgan o'quvchilar: 78%, psixologik
bargarorligi past bo'lgan o'quvchilar: 15%. Motivatsiyasi past bo'lgan
o'quvchilar: 60%. Tahlil: Psixologik barqgarorligi yugori bo'lgan o'quvchilarda
motivatsiya darajasi 7% ga yuqoriroq ekanligi kuzatildi. O'qish samaradorligi:

Treninglar natijalari: O'gish samaradorligi avval: 65%, o'gish samaradorligi
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treningdan so'ng: 90%. Tahlil: treninglar natijasida o'qish samaradorligi 25% ga

oshdi. Bu, psixologik bargarorlikni oshirishning ta'lim jarayonidagi ahamiyatini
ko'rsatadi. Ijtimoiy alogalar, ijtimoiy alogalar o'lchovlari: Mulogot darajasi
avval: 50%, mulogot darajasi treningdan so'ng: 80%, Tahlil: Psixologik
bargarorlikni oshirish treninglari o'quvchilar o'rtasidagi mulogot darajasini 30% ga
yaxshilashga olib keldi. Stressni boshgarish: Stressni boshgarish qobiliyati:
Stress darajasi avval: 70%, stress darajasi treningdan so'ng: 40%. Tahlil:
treninglardan so'ng stress darajasi 30% ga kamaydi, bu esa psixologik bargarorlikni
oshirishga yordam berdi.

Ushbu statistik ma'lumotlar psixologik bargarorlik va kata yoshlilar ta'limi
o'rtasidagi bog'liglikni aniq ko'rsatadi. Psixologik bargarorlikni rivojlantirish orgali
o'quvchilarning motivatsiyasi, o'gish samaradorligi va ijtimoiy alogalari sezilarli
darajada yaxshilanishi mumkin. Bu natijalar, kata yoshlilar ta'limida psixologik
bargarorlikni ta'minlashning muhimligini yana bir bor tasdiglaydi.

Xulosa: Ushbu tadgigot psixologik bargarorlik va kata yoshlilar ta'limi
o'rtasidagi bog'liglikni chuqur o'rganish orgali bir gator muhim xulosalarga kelish
imkonini berdi:

1. Psixologik bargarorlikning ahamiyati: Psixologik bargarorlik kata
yoshlilar ta'limida o'quvchilarning motivatsiyasi va o'gish samaradorligini
oshirishda muhim rol o'ynaydi. Yuqori psixologik bargarorlikka ega bo'lgan
o'quvchilar, o'z magsadlariga erishishda ko'proq muvaffagiyat gozonadilar.

2. Treninglar va ularning ta'siri: Psixologik bargarorlikni oshirishga
garatilgan treninglar natijasida o'quvchilarning o'gish samaradorligi 25% ga,
ijtimoiy alogalar darajasi esa 30% ga yaxshilandi. Bu, treninglarning
samaradorligini ko'rsatadi.

3. Stressni  boshqarish: Stress darajasi treninglardan so'ng 30% ga

kamayishi, psixologik bargarorlikni rivojlantirishning muhimligini yana bir bor
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tasdiglaydi. Stressni boshgarish qobiliyati o'quvchilarning ta'lim jarayonidagi

muvaffaqiyatini oshiradi.

4, Ijtimoiy alogalar: Psixologik bargarorlikni oshirish o'quvchilar
o'rtasidagi muloqgotni yaxshilaydi, bu esa ta'lim jarayonida hamkorlik va o'zaro
yordamni kuchaytiradi.

Umuman olganda, psixologik bargarorlikni rivojlantirish kattalar ta'limida
samaradorlikni oshirish uchun zarurdir. Ushbu tadgiqot natijalari, ta'lim jarayonida
psixologik bargarorlikni ta'minlash va rivojlantirishga e'tibor garatish zarurligini
ko'rsatadi. Bunday yondashuv, o'quvchilarning shaxsiy va professional o'sishiga,
shuningdek, ularning hayot sifatini yaxshilashga yordam beradi.
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