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Annotatsiya: Talaba yoki o ‘quvchi, har kim ham o ‘zini yaxshi tuta bilishni, yaxshi his
etishni, be’ma’ni odatlar hamda yoqimsiz hislatlardan forig‘ bo ‘lishini, o‘z qobiliyatlarini
rivojlantirishini va kuchaytirishni, jamiyatda fo ‘kis bo ‘lib yashashni istaydi.

Kalit so‘z: qobiliyat, be 'ma ni, individual, odat, g ‘ov, his-tuyg ‘u.

**k*

Annomayun: CmyoeHm unu WKOJILHUK, KAJNCObIL XOuem XOopouio cebs eecmu,
Yy8CmMeE08amy cebs Xopouio, u30asnsimscs Om O0ecCMblCIeHHbIX NPUBLIYEK U HENPUSIMHBIX Yepm,
pazeusamsv U YKpenJisims c60U CHOCOOHOCMU, JHCUMb 8 0Ouecmae.

Kntoueswie cnosa: cnocobnocmow, abcypo, TuuHOCMb, NPUBLIYKA, CNIIEMHU, IMOYUL.

**k*

Annotation: A student or schoolchild, everyone wants to behave well, feel good, get rid
of meaningless habits and unpleasant traits, develop and strengthen their abilities, live in
society.

Key words: unpleasant, ability, absurdity, personality, habit, gossip, emotions.

Biz bilamizki bugungi kunda yoshlar va hatto kattalar ham o‘zini
o‘zgartirishni istaydilar, ammo bunga ganday erishish mumkinligini bilolmay
giynaladilar. Kishi ruhiyatini umuman gaytadan o‘zgartirib bo‘larmikan deb
ikkilanib yuradilar. Bunday o‘zidan norozilikning individual sabablari nihoyatda
ko‘p, ularni birma-bir sanab o‘tish ham muayyan guruhlarga bo‘lib chigish ham
mumkin. Ammo barcha shaxslarning bundan kuzatgan ogibat magsad muddaosi
ma’lum darajada umumiy bo‘ladi: har kim ham o‘zini yaxshi tuta bilishni, yaxshi
his etishni, be’ma’ni odatlar hamda yogimsiz hislatlardan forig® bo‘lishini, o‘z

qgobiliyatlarini rivojlantirishini va kuchaytirishni, jamiyatda to‘kis bo‘lib yashashni



istaydi. Shu ma’noda, o‘quvchi yoshlarning bunday ruhiy holatini o‘rganib uni
pedagogik boshgarish, ya’ni shaxsning o‘z-o‘zini tarbiyalash uslubini ishlab
chigish o‘quv tarbiya jarayonining ajralmas gismi bo‘lib shaxs ijtimoiy — amaliy
faoliyatini va turmush tarzining maxsus jihati sifatida namoyon bo‘ladi. Tarbiya va
o‘z-o‘zini tarbiyalash aslida ijtimoiy va individual ahamiyatga molik foydali
odatlarini shakllantirish hamda zararli odatlarni bartaraf gilish demakdir. Tizimli
jarayon sifatida o‘z ustida odob-axloq talablariga muvofiq o‘zining kamoloti
yo‘lida muntazam va astoydil ishlashga odatlantirish mustagil O‘zbekistonning
Milliy modeli talabiga hamohangdir. Shaxsni rivojlantirish ko‘p qirrali amaliy-
ruhiy-ijtimoiy va pedagogik faoliyat bo‘lib, o‘quv jarayonida, mehnatda,
jamoatchilik ishlarida va Kkishilar bilan muomala munosabatida shaxsning
ma’naviy dunyogarashi sifatida namoyon bo‘ladi.

Talabalar o‘rtasida olib borilgan «Siz o‘zingizni gaysi guruhga mansub deb
o‘ylaysiz?» anketa so‘rovidagi:

1. O‘zimdan ham o‘zgalardan ham mamnunman;

2. O‘zimdan mamnunmanu, o‘zgalardan noroziman;

3. O‘zimdan ham, o‘zgalardan ham noroziman;

4, O‘zimdan noroziman-u, o‘zgalardan mamnunman.

Mazmundagi savollarga aksariyat ko‘pchilik (83%) 3-bandiga mansubligini
aytishdi.

Bundan ko‘rinadiki, ko‘pchilik talaba o‘zidan norozi va o‘zini o‘zgartirishni
istaydi.

Aslini olganda kishi psixikasini gayta qurishning quroli bitta — birog uning
qo‘llanish usullari benihoya xilma xil va ko‘p bo‘lib, har ganday hayotiy magsadga
erishishga yo‘l bermaydigan asosiy g‘ov aynan iroda bo‘shlig‘idir. Ammo
emotsional tuturigsizlik, begarorlik, his-tuyg‘ular ustidan yetarlicha nazorat gila
bilmaslik kabilarning ahamiyati ham bundan kam emas. Emotsional nugsonlar
(jizzakilik, o‘ta ketgan tortinchoqlik va hokazolar) ko‘pincha irodali nugsonlar
bilan qo‘shilib ketadi. Iroda bo‘shashganda ana shu emotsional va boshga

nugsonlar hukmronlik giladi.



Bunday qusurlardan qutilishning yagona usuli o°‘z-o‘zini ishontirish
hisoblanadi. Bu usul hilma-xil ruhiy va jismoniy mashglar «Maxsus» qoida hamda
«Formula» lardan iborat tadbirlarni oz ichiga oladigan ruhiy va jismoniy mashq
(gimnastika) lardan iborat. Unga uyqu bilan sergaklik o‘rtasidagi o‘tkinchi holat
(Autogenik mashq), tanani «Aravakash vaziyati» da tutish, diggatni jamlash, ruhiy
«Kulturizmy», «O‘z ustidan g‘alaba qozonish», uzluksiz «Qaynashy», hamisha
«Shaxti baland bo‘lish»ga intilish kabi o‘nlab o‘z-o0‘zini ishontirish va tarbiyalash
odoblari kiradi.

Ma’ruzada yuqorida aytilgan o‘z-o‘zini tarbiyalash usullari tadbir va
«Formularlariga oid mashqg qilish asoslari, muddatlari, o‘z-o‘zini nazorat

gilishning texnikaviy, psixologik va pedagogik jihatlari hagida so‘z yuritiladi.
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