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TALABALARDA AKADEMIK STRESS: O¢ZBEKISTON VA QO*‘SHNI
DAVLATLAR MISOLIDA ILMIY TAHLIL VA XORIJIY QO‘LLANMALAR

Abdumalikova Iroda Abdulaziz gizi

TAFU magistranti

Annotatsiya: Ushbu ilmiy magola O‘zbekiston va Markaziy Osiyo davlatlari talabalari
o‘rtasidagi akademik stress darajasining mukammal solishtirma tahlilini tagdim etadi. Tadgigot
doirasida xalgaro statistik ma’lumotlar, psixologik nazariyalar, oliy ta’lim tizimidagi islohotlar,
talabalarning ruhiy salomatligiga ta’sir etuvchi omillar chuqur yoritildi. Akademik yuklama, imtihon
bosimi, moliyaviy resurslar yetishmovchiligi, ragamli texnologiyalar ta’siri kabi stress faktorlar
empirik va nazariy yondashuvlar asosida baholandi. O‘zbekiston talabalari orasida stressning
tarqalish darajasi qo‘shni davlatlarga garaganda o‘rtacha, ammo o‘sish tendensiyasiga ega ekani
aniglanadi.

Kalit so‘zlar: psixologiya, ma’lumotlar tahlili, hissiy holat, xulg-atvor, diagnostika, ruhiy
salomatlik, akademik yuklama, imtihon bosimi, moliyaviy resurslar yetishmovchiligi, ragamli
texnologiyalar ta’siri, stress faktorlar empirik va nazariy yondashuvlar , axlogiy muammolar, ragamli
texnologiyalar.

KIRISH

So‘nggi yillarda zamonaviy oliy ta’lim tizimida talabalar duch kelayotgan muammolardan biri
— akademik stressdir. Akademik stress talabaning o‘quv faoliyati jarayonida yuzaga keladigan
psixologik zo‘rigish, xavotir va emotsional beqgarorlik holati sifatida namoyon bo‘ladi. Fanlar
hajmining ortishi, baholash tizimidagi raqobat, vaqt yetishmovchiligi hamda ijtimoiy-psixologik
bosimlar akademik stressning kuchayishiga sabab bo‘lmoqda. Akademik stress nafagat talabaning
o‘gish samaradorligiga, balki uning ruhiy salomatligi va ijtimoiy moslashuviga ham salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Shu bois ushbu muammoni ilmiy jihatdan o‘rganish dolzarb ahamiyat kasb etadi.

Sun’iy intellekt (SI) texnologiyalarining jadal rivojlanishi turli sohalarda, jumladan, talabalar
o‘quv jarayoni yo‘nalishida ham keng imkoniyatlar yaratmoqda. An’anaviy psixologik tahlil
usullarining subyektivlik darajasi yugori bo‘lgani sababli, zamonaviy texnologiyalar, xususan, sun’iy
intellekt asosidagi psixologik holatlarni aniglash va baholashda aniglik hamda obyektivlikni
ta’minlashda muhim vositaga aylanmoqda

Ushbu maqolada O‘zbekiston va Markaziy Osiyo davlatlari talabalari o‘rtasidagi akademik
stress darajasining mukammal solishtirma tahlilini tagdim etadi.

ASOSIY QISM

“Talabalarda akademik stress” — bu o‘quv jarayonidagi psixologik bosim, haddan tashqari
yuklama va ijtimoiy kutilmalar ta’sirida vujudga keladigan ruhiy zo‘rigish holatidir. Quyida bu
mavzuning asosiy jihatlari ilmiy tarzda yoritiladi. Akademik stress — bu talabaning ta’lim jarayonida
duch keladigan intellektual, emotsional va fiziologik zo‘rigish holati bo‘lib, o‘qish jarayonidagi
talablar va imkoniyatlar o‘rtasidagi nomutanosiblikdan kelib chigadi. U talabaning o‘gish
samaradorligi, motivatsiyasi va ruhiy barqarorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Akademik stressning kelib chigish sabablari. a) O‘quv yuklamasining yuqoriligi. Fanlar
sonining ortib borishi. Mustaqil ishlar hajmining ko‘pligi. Qisga muddatli topshiriglar.b) Imtihon va
baholash tizimi bosimi. Reyting tizimining stressga olib kelishi. Grant yoki stipendiya yo‘qotish
go‘rquvi. c) Psixologik omillar. Perfektsionizm (mukammallik istagi). Past o‘ziga baho. Tashvish
(anksiozlik) darajasining yuqoriligi. d) Ijtimoiy va oilaviy omillar. Ota-onaning yugori kutilmalari.
Moliyaviy muammolar. O‘gish va shaxsiy hayot muvozanatining buzilishi.
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Akademik stress talabalik hayotining tabiiy, ammo boshqarilishi mumkin bo‘lgan gismidir. Eng
muhim jihat — talabalarga stressni boshgarish ko‘nikmalarini o‘rgatish, qo‘llab-quvvatlovchi ta’lim
muhitini yaratish va psixologik xizmatlarni mustahkamlashdir. Quyida “Talabalarda akademik stress
muammosi” bo‘yicha nazariy-tahliliy metod asosida yozilgan matn va grafik (sxematik ko‘rinish)
bilan birga keltiriladi .Talabalarda akademik stress muammosiga oid nazariy-tahliliy metod-bu
muayyan muammoni mavjud ilmiy garashlar, konsepsiyalar va tadgiqot natijalari asosida chuqur
o‘rganish, tagqoslash va umumlashtirishga garatilgan ilmiy usuldir.

Talabalarda akademik stress muammosini o‘rganishda ushbu metod stressning kelib chigish
sabablari, rivojlanish mexanizmlari va ogibatlarini nazariy jihatdan tahlil gilish imkonini beradi.
Mazkur metod yordamida akademik stress: psixologik, pedagogik, ijtimoiy omillar kesimida tizimli
ravishda yoritiladi.Akademik stressni nazariy tahlil gilish yo‘nalishlari. Psixologik yondashuv:
Psixologik nazariyalarga ko‘ra, akademik stress talabaning ichki imkoniyatlari bilan tashqi talablar
o‘rtasidagi nomutanosiblik natijasida yuzaga keladi. Stress darajasi shaxsning stressga chidamliligi,
emotsional barqgarorligi va o‘zini baholash darajasi bilan chambarchas bog‘liq. Pedagogik yondashuv:
Pedagogik nugtai nazardan akademik stress o‘quv yuklamasining yugoriligi, baholash tizimining
qat’iyligi va o‘qitish uslublarining noqulayligi bilan izohlanadi. Ta’lim jarayonidagi haddan tashqari
nazorat va talabchanlik stressni kuchaytiruvchi omil sifatida baholanadi. Ijtimoiy yondashuv:ljtimoiy
muhit, ota-ona kutishlari, tengdoshlar bilan solishtirish va moliyaviy muammolar talabalarda doimiy
psixologik bosimni yuzaga keltiradi. Bu holat akademik stressning bargaror holatga aylanishiga olib
kelishi mumkin.

Nazariy-tahliliy metodning tadgiqotdagi vazifalari. Nazariy-tahliliy metod orgali: akademik
stress tushunchasi aniglashtiriladi; stressning asosiy manbalari tasniflanadi; turli ilmiy yondashuvlar
o‘zaro taqgoslanadi; stressning ogibatlari ilmiy jihatdan asoslanadi. Bu metod empirik tadgiqotlar
uchun nazariy poydevor vazifasini bajaradi. Tahliliy metod talabalarda akademik stress muammosini
chuqur va tizimli o‘rganish imkonini beradi. Ushbu metod asosida akademik stressning kelib chigish
sabablari, psixologik mexanizmlari va ijtimoiy-pedagogik omillari ilmiy jihatdan asoslanadi. Bu esa
keyingi empirik tadgiqotlar va amaliy tavsiyalar ishlab chigish uchun muhim ilmiy asos bo‘lib xizmat
giladi.

Grafik: Akademik stressning nazariy modeli. Akademik stress modeli quyidagi zanjir asosida
tushuntiriladi.

Tashgi omillar: (o‘quv yuklamasi, imtihon, baholash, ijtimoiy bosim)

Ichki omillar: (psixologik bargarorlik, motivatsiya, o‘ziga baho)

Akademik stress holati

Oqibatlar: (charchoq, xavotir, motivatsiya pasayishi, past ozlashtirish)
Ushbu grafik talabalarda akademik stressning shakllanish mexanizmini tizimli tarzda ifodalaydi.
Akademik stress tushunchasining psixologik mohiyati talabaning o‘quv jarayonida duch

keladigan talablar uning psixologik va emotsional imkoniyatlaridan yuqori bo‘lganda yuzaga
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keladigan ruhiy zo‘rigish holatidir. Psixologik nugtai nazardan akademik stress shaxsning tashqi
akademik bosimlarga nisbatan individual reaksiya shakli bo‘lib, u emotsional, kognitiv va
motivatsion jarayonlarda namoyon bo‘ladi. Akademik stressning uzog davom etishi talabaning
psixologik barqgarorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Akademik stress eng avvalo talabaning emotsional sohasida o‘zgarishlar keltirib chigaradi.
Doimiy o‘quv yuklamasi, imtihonlar va baholash tizimi bosimi talabada xavotir (anksiozlik),
asabiylik va emotsional charchogni kuchaytiradi. Emotsional zo‘rigish natijasida talaba oz his-
tuyg‘ularini boshqarishda qgiyinchiliklarga duch keladi, bu esa ruhiy begarorlik holatlarining paydo
bo‘lishiga olib keladi.

Akademik stress talabaning o‘gishga bo‘lgan ichki motivatsiyasini pasaytiruvchi muhim
omillardan biridir. Stress ta’sirida bilim olish jarayoni ijobiy ehtiyoj sifatida emas, balki majburiyat
sifatida gabul gilinadi. Natijada talaba o‘quv faoliyatiga nisbatan befarglik, passivlik va akademik
qgizigishning yo‘qolishini namoyon etadi. Bu holat uzoqg muddatda akademik muvaffagiyatning
pasayishiga olib keladi. Psixologik tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, kuchli akademik stress kognitiv
jarayonlar faoliyatini izdan chigaradi. Xususan, diggatning jamlanishi pasayadi, xotira hajmi
gisqaradi va fikrlash jarayonlari sekinlashadi. Talaba o‘quv materialini o‘zlashtirishda
giyinchiliklarga duch keladi, bu esa bilim sifatining pasayishiga sabab bo‘ladi.

Akademik stress shaxsiy psixologik tuzilmalarga, xususan, o‘z-o‘zini baholash tizimiga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Stress holatida talaba muvaffagiyatsizliklarni shaxsiy yetishmovchilik
sifatida gabul giladi, o‘ziga bo‘lgan ishonchi pasayadi. Past o‘ziga baho shaxsiy rivojlanish jarayonini
sekinlashtiradi va talabaning ijtimoiy faolligini cheklaydi.

Akademik stress fagat psixologik emas, balki psixosomatik belgilar orgali ham namoyon
bo‘ladi. Bosh og‘rig‘i, uyqusizlik, tez charchash va yurak urishining tezlashuvi stressning jismoniy
ifodasi hisoblanadi. Bu belgilar akademik stressning chuqurlashgan bosgichga o‘tayotganidan dalolat
beradi.

Talabalar orasidagi akademik stress — global ta’lim tizimining eng dolzarb muammolaridan
biridir. UNESCO (2025) ma’lumotlariga ko‘ra, dunyodagi har uchinchi talaba o‘zining o‘quv
faoliyatiga bog‘liq o‘rta yoki yuqori darajadagi stressni boshdan kechiradi. Ragamli texnologiyalar
rivoji, masofaviy va gibrid ta’limning kengayishi, kuchaygan raqobat va o‘zlashtirish talablarining
oshishi Markaziy Osiyoda ham bu jarayonni tezlashtirmoqda.

MUHOKAMA

Olingan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, akademik stress ko‘p omilli xususiyatga ega bo‘lib, u
fagat o‘quv yuklamasi bilan cheklanmaydi. Psixologik, ijtimoiy va tashkiliy omillar o‘zaro
ta’sirlashgan holda stress darajasini oshiradi. Aynigsa, ichki psixologik omillar tashqi bosimlar bilan
go‘shilganda talabaning moslashuv qobiliyatini pasaytiradi. Bu esa akademik muvaffagiyatning
susayishiga, motivatsiyaning kamayishiga va ruhiy salomatlik bilan bog‘lig muammolarning yuzaga
kelishiga olib kelishi mumkin.

Adabiyotlar sharhi

Akademik stress nazariy jihatdan Lazarus va Folkman tomonidan ilgari surilgan stress-kognitiv
baholash modeli asosida o‘rganiladi. Talabalarda stressning shakllanishi external (tizim, muhit,
baholash talablari) va internal (psixologik chidamlilik, o‘z-o‘zini boshgarish) omillarning o‘zaro
ta’siri bilan belgilanadi. Markaziy Osiyo bo‘yicha ilmiy adabiyotlar akademik yuklama, ijtimoiy
go‘llab-quvvatlash yetishmasligi va igtisodiy noaniglik asosiy stressorlar ekanini ko‘rsatadi.
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Statistik taqqoslash grafigi
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Ushbu tadgigot tagqoslama-analitik metod asosida olib borilgan. Ma’lumotlar UNICEF, WHO,
UNESCO, UNDP va Statista bazalaridan olingan. Davlatlar kesimidagi stress ko‘rsatkichlari ta’lim
tizimi, demografik omillar va igtisodiy ko‘rsatkichlar bilan solishtirildi. Tadgigot to‘liq ikkilamchi
ma’lumotlarga tayangan holda amalga oshirildi.

O°¢zbekiston be‘yicha natijalar

Oc‘zbekiston talabalari orasida stress darajasi o‘rtacha 48% atrofida ekanligi aniglangan
(Statista, 2025). Stressning asosiy sabablari: imtihonlardan yuqgori xavotir (62%), vaqt
yetishmovchiligi (58%), raqamli ta’lim yuklamasi (55%), oilaviy bosim (47%). Oliy ta’limdagi
islohotlar motivatsiyani oshirgan bo‘lsa-da, psixologik yuklamani ham kuchaytirgan.

Qozog‘iston bo‘yicha natijalar

Qozog‘iston talabalari orasida stress darajasi 52% bo‘lib, mintagada ikkinchi o‘rinda turadi. Bu
davlatda kredit-modul tizimining qat’iy talablari va raqobatning kuchli ekanligi asosiy stress omili
sifatida ko‘rsatiladi. Ragamli o‘qitish yuklamasi 2025-yilda talabalarning 61%ida stressni oshirgani
gayd etilgan.

Qirg‘iziston bo‘yicha natijalar

Qirg‘izistonda oliy ta’lim tizimida akademik stress asosan o‘quv Yyuklamasining notekis
tagsimlanishi, imtihonlar davridagi yugori bosim hamda moliyaviy qiyinchiliklar bilan bog‘liq holda
namoyon bo‘ladi. Xorijda ogish yoki ishlash istagi kuchli bo‘lgan talabalar orasida ragobat yuqori
bo‘lib, bu holat psixologik zo‘rigishni kuchaytiradi. Tadgiqotlarda talabalarda anksiozlik, emotsional
charchoq va motivatsiya pasayishi keng targalganligi gayd etiladi. Psixologik xizmatlar mavjud
bo‘lsa-da, ular barcha OTMlarda tizimli yo‘lga go‘yilmagan.

Tojikiston bo‘yicha natijalar

Tojikistonda akademik stress ko‘proq ijtimoiy-iqtisodiy omillar bilan bog‘liq. Talabalarning bir
gismi o‘qish bilan birga ishlashga majbur bo‘lgani sababli vaqt tanqgisligi va doimiy charchoq
kuzatiladi. Bundan tashqari, an’anaviy ta’lim modeli, o‘qituvchining yuqori talabchanligi va qat’iy
baholash tizimi stressni kuchaytiruvchi omil sifatida namoyon bo‘ladi. Psixologik jihatdan
talabalarda o‘ziga ishonchsizlik, muvaffagiyatsizlikdan go‘rquv va ruhiy tushkunlik holatlari
aniglangan.
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Turkmaniston bo‘yicha natijalar

Turkmanistonda akademik stress asosan markazlashgan ta’lim tizimi, qat’iy intizom Vva
nazoratning yugori darajasi bilan izohlanadi. Talabalardan yuqgori akademik intizom talab gilinishi
ularning emotsional holatiga bosim o‘tkazadi. Stress ochiq muammo sifatida kam muhokama
gilinadi, biroq yashirin shaklda psixosomatik belgilar (uyqusizlik, charchoq, asabiylik) orgali
namoyon bo‘ladi. Psixologik yordam tizimi cheklangan bo‘lib, stressni oldini olish ko‘proq
individual moslashuvga bog‘liq.

Bu davlatlarda aniq statistik tadgiqotlar kam bo‘lsa-da, yoshlar orasida ruhiy bezovtalik 56—
60% oralig‘ida. Oliy ta’lim tizimidagi resurslar yetishmovchiligi, iqtisodiy qiyinchiliklar va
migratsiya omillari stressni kuchaytiradi.

Solishtirma tahlil

O<zbekiston stress darajasi bo‘yicha mintagada nisbatan pastroq ko‘rsatkichga ega bo‘lsa ham,
o‘sish tendensiyasi sezilarli. Qozog‘iston — texnologik ta’lim talablari tufayli yuqori, Qirg‘iziston
va Tojikiston — iqtisodiy omillar tufayli yuqori stress ko‘rsatkichiga ega. Turkmaniston va
Afg‘oniston — siyosiy va ijtimoiy begarorlik fonida eng yuqori xavf guruhlari sifatida baholanadi.

AKADEMIK STRESSNI OLDINI OLISH BO‘YICHA XORIJIY QO‘LLANMALAR:

Xorijiy ilmiy manbalar va universitetlar amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, talabalarda akademik
stressni oldini olish individual choralar bilan cheklanmasdan, institutsional yondashuvni talab etadi.
AQSh, Yevropa va Osiyo oliy ta’lim muassasalarida stress profilaktikasi talabaning butun akademik
yo‘li davomida tizimli ravishda tashkil etiladi. Bu yondashuv talabaning psixologik farovonligini
saglash orqgali akademik samaradorlikni oshirishga xizmat giladi.

Xorijiy go‘llanmalarda stressning oldini olishning asosiy yo‘nalishlari sifatida psixologik
farovonlik dasturlari, moslashuvchan baholash, akademik maslahatchilik va ijtimoiy go‘llab-
quvvatlash ko‘rsatiladi. Tadgigotlar natijalariga ko‘ra, ushbu omillar o‘zaro uyg‘un holda
go‘llanganda stress darajasi sezilarli darajada kamayadi.

Amaliy tavsiyalar (Implications). Xorijiy tajribaga tayangan holda quyidagi amaliy takliflar
ishlab chiqildi:

1. Psixologik farovonlik dasturlari
Universitetlarda muntazam stressni boshqarish treninglari, mindfulness mashg‘ulotlari va bepul
psixologik maslahat xizmatlarini yo‘lga qo‘yish.

2. Vaqtni boshgarish bo‘yicha qo‘llanmalar
Birinchi kurs talabalari uchun majburiy “time-management” modullarini joriy etish, semestr
boshida akademik rejalashtirishni o‘rgatish.

3. Moslashuvchan baholash tizimi
Imtihonlar bilan bir gatorda loyiha, portfel va prezentatsiya asosidagi baholash ulushini
oshirish.

4. Akademik maslahatchilik tizimi
Har bir talabaga shaxsiy akademik maslahatchi biriktirish orgali o‘quv yuklamasini individual
moslashtirish.

5. ljtimoiy go‘llab-quvvatlovchi muhit

Mentorlik dasturlari, tengdoshlar yordami (peer-support) va talabalar klublarini rivojlantirish.

Model tavsifi:

Ta’limiy qo‘llab-quvvatlash — Psixologik yordam — Moslashuvchan baholash — Ijtimoiy
go‘llab-quvvatlash — Akademik stressning oldini olish

Xulosa: Xorijiy qo‘llanmalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, akademik stressni oldini olish samarasi
ta’lim muassasasining qo‘llab-quvvatlovchi siyosati va tizimli profilaktikaga bog‘liq. Ushbu
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yondashuvlar talabalarning psixologik bargarorligini  mustahkamlab, ularning akademik
muvaftfaqiyatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

XULOSA

Talabalarda akademik stressning kelib chigish sabablari murakkab va ko‘p girrali bo‘lib, u
o‘quv yuklamasi, baholash tizimi, psixologik xususiyatlar va ijtimoiy muhit bilan bevosita bog‘liq.
Akademik stressni kamaytirish uchun ta’lim jarayonida qo‘llab-quvvatlovchi muhit yaratish,
talabalarning stressga chidamlilik ko‘nikmalarini rivojlantirish va vaqtni boshgarish malakalarini
shakllantirish muhim ahamiyatga ega. Mazkur tadgigotda talabalarda akademik stress muammosi
O‘zbekiston va qo‘shni davlatlar tajribasi misolida ilmiy-nazariy jihatdan tahlil gilindi hamda xorijiy
go‘llanmalar asosida amaliy yondashuvlar ko‘rib chiqildi. Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, akademik stress mazkur
mintagadagi talabalar orasida keng targalgan bo‘lib, u o‘quv yuklamasining yuqoriligi, baholash tizimining
qat’iyligi, psixologik tayyorgarlikning yetarli emasligi hamda ijtimoiy bosimlar bilan bevosita bog‘liqdir.
O‘zbekiston va qo‘shni davlatlar oliy ta’lim muassasalarida akademik stress asosan individual muammo
sifatida ko‘rilayotgani, biroq xorijiy tajribada ushbu holatga institutsional va tizimli yondashuv ustuvor
ekanligi aniglandi. Qo‘shni davlat talabalardagi akademik stress umumiy jihatlarga ega bo‘lsa-da, uning
kelib chigish sabablari har bir davlatning ijtimoiy-igtisodiy sharoiti, ta’lim siyosati va pedagogik
yondashuvi bilan belgilanadi. Ushbu davlatlar tajribasi shuni ko‘rsatadiki, akademik stressni
kamaytirish uchun psixologik xizmatlarni rivojlantirish, o‘quv yuklamasini muvozanatlash va
talabaga yo‘naltirilgan ta’lim modelini joriy etish muhim ahamiyatga ega. Xorijiy qo‘llanmalar tahlili
shuni ko‘rsatadiki, psixologik farovonlik dasturlari, moslashuvchan baholash tizimi, akademik maslahatchilik
va ijtimoiy go‘llab-quvvatlovchi muhit akademik stressni samarali kamaytiruvchi omillar hisoblanadi.
Nazariy tahlil natijalari shuni ko‘rsatadiki, akademik stress talaba psixologiyasiga kompleks va
tizimli ta’sir ko‘rsatadi. U emotsional holat, motivatsiya, kognitiv jarayonlar va o‘z-o‘zini baholash
tizimini izdan chigarishi mumkin. Shu sababli akademik stressni erta aniglash va psixologik
profilaktika choralarini ishlab chiqish oliy ta’lim tizimi uchun muhim ilmiy-amaliy vazifa
hisoblanadi. Shuningdek, tadgiqot natijalari akademik stressning talaba psixologiyasiga salbiy ta’siri —
emotsional begarorlik, motivatsiya pasayishi, kognitiv jarayonlarning susayishi va psixosomatik holatlarning
kuchayishi bilan namoyon bo‘lishini ko‘rsatdi. Bu esa akademik muvaffagiyat va shaxsiy rivojlanish
jarayoniga jiddiy to‘sqinlik giladi.

Xulosa gilib aytganda, O‘zbekiston oliy ta’lim tizimida akademik stressni kamaytirish va oldini
olish uchun xorijiy qo‘llanmalar asosida psixologik xizmatlarni kuchaytirish, talabaga yo‘naltirilgan
pedagogik yondashuvni joriy etish hamda go‘llab-quvvatlovchi ta’lim muhitini shakllantirish zarur
hisoblanadi. Ushbu chora-tadbirlar talabalarning ruhiy salomatligini mustahkamlash, akademik
samaradorligini oshirish va barkamol shaxs sifatida shakllanishiga xizmat giladi.
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