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ANNOTATSIYA
Mazkur maqolada o‘quvchilarda xotirani rivojlantirish va shakllantirishning
psixologik usullari yoritilgan. Xotiraning ta’lim jarayonidagi ahamiyati, uning turlari,
xotira jarayonlariga ta’sir etuvchi omillar hamda samarali eslab qolish va esga tushirish
ko‘nikmalarini rivojlantirish yo“llari tahlil gilingan.
Kalit so‘zlar: xotira, bilish jarayonlari, eslab golish, esga tushirish, diqgat,
tafakkur, o‘quv faoliyati, psixologik usullar, motivatsiya, ta’lim samaradorligi.

KIRISH
Inson psixikasining muhim bilish jarayonlaridan biri xotira hisoblanadi. Xotira
yordamida inson o‘z tajribalarini, bilimlarini, taassurotlarini va o‘rganilgan
ma’lumotlarni saqlaydi hamda zarur paytda qayta tiklaydi. O‘quvchilarning bilimlarni
muvaffaqiyatli o‘zlashtirishi, ta’limdagi natijalari va intellektual rivojlanishi ko‘p
jihatdan xotiraning rivojlanish darajasiga bog‘liqdir. Shu sababli xotirani shakllantirish
va rivojlantirish ta’lim jarayonining muhim vazifalaridan biri hisoblanadi.

Xotira inson faoliyatining barcha sohalarida ishtirok etadi. O‘quvchilar dars
jarayonida yangi ma’lumotlarni qabul qiladi, ularni qayta ishlaydi va eslab qoladi. Agar
ma’lumotlar mustahkam xotirada saqlansa, ularni amaliy faoliyatda qo‘llash
osonlashadi. Shu bois xotirani rivojlantirish  o‘quvchilarning bilim olish
samaradorligini oshiradi.Psixologiyada xotiraning gisga muddatli, uzog muddatli,
ixtiyoriy va ixtiyorsiz kabi turlari ajratiladi. O‘quv jarayonida aynigsa ixtiyoriy va uzoq
muddatli xotirani rivojlantirish muhim ahamiyatga ega. Buning uchun o‘quvchilar
ma’lumotlarni ongli ravishda qabul qilishlari va mazmunini tushungan holda
o‘zlashtirishlari zarur.

Xotirani rivojlantirishning muhim psixologik usullaridan biri ma’lumotlarni
mantiqiy bog‘lashdir. O‘quvchi yangi bilimlarni avvalgi bilimlari bilan bog‘lagan
holda o‘rgansa, ma’lumotlarni eslab qolish jarayoni ancha samarali kechadi. Mazmunli
o‘rganilgan bilimlar uzoq vaqt davomida xotirada saglanadi.Takrorlash Xxotirani
mustahkamlashning eng samarali vositalaridan biridir. Biroq takrorlash mexanik emas,
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balki mazmunli bo‘lishi lozim. Ma’lumotlarni ma’lum vagqt oralig‘ida gayta takrorlash
ularning uzoq muddatli xotirada saqlanishiga yordam beradi. Bu usul ta’lim
samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.Diqgat va xotira o‘zaro chambarchas
bog‘liq jarayonlardir. O‘quvchi ma’lumotni diqggat bilan tinglasa yoki kuzatsa, uni
eslab qgolish ehtimoli ortadi. Shu sababli dars jarayonida qizigarli metodlardan
foydalanish, o‘quvchilarning faol ishtirokini ta’minlash va motivatsiyani oshirish
muhim hisoblanadi.

Ko‘rgazmalilik tamoyili ham xotirani rivojlantirishda katta ahamiyatga ega.
Rasmlar, jadvallar, diagrammalar, sxemalar va multimedia vositalari orgali berilgan
ma’lumotlar o‘quvchilarning vizual xotirasini faollashtiradi. Natijada bilimlarni
o‘zlashtirish jarayoni yengillashadi va eslab qolish darajasi ortadi.Psixologik mashqlar
va didaktik o‘yinlar xotirani rivojlantirishning samarali vositalaridan biridir. She’r
yodlash, matn mazmunini gayta hikoya qilish, assotsiatsiyalar tuzish, mantigiy
topshiriqlarni bajarish hamda turli intellektual o‘yinlar o‘quvchilarning xotira
imkoniyatlarini kengaytiradi.Xotiraning samarali ishlashi uchun sog‘lom turmush
tarziga rioya qilish ham muhimdir. Yetarli uyqu, to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik
va dam olishning to‘g‘ri tashkil etilishi miya faoliyatini yaxshilaydi hamda xotira
jarayonlarining samaradorligini oshiradi.

Oila va maktabning hamkorligi xotirani rivojlantirishda muhim omil
hisoblanadi. Ota-onalar farzandlarining o‘quv faoliyatiga qiziqish bildirishi, uy
sharoitida qulay ta’lim muhiti yaratishi va muntazam rag‘batlantirib borishi
o‘quvchilarning bilishga bo‘lgan motivatsiyasini kuchaytiradi.Esda olib golishning
muvaffaqiyati ko‘p darajada esda olib qolinayotgan materialga yoki shu material bilan
alogasi bo‘lgan faoliyatga shaxsning ijobiy munosabati bilan bog‘liq bo‘ladi. Bu
munosabat gizigish, diggat-e’tibor tarzida namoyon bo‘ladi. Qiziqgish muvaffaqiyatli
esda qoldirishning eng birinchi shartlaridandir. Bizda qiziqish tug‘dirgan narsa tezroq
va mustahkamroq esda qoladi.Biz, odatda, bizni qizigtirmaydigan narsalarga e’tibor
bermaymiz va ularni hatto payqamaymiz. O‘quvchilar qizigqan, o‘zlari «sevgany
fanlarining mazmunini puxta o‘qib olishlarini har bir pedagog yaxshi biladi. Bu
aytilganlardan ta’lim-tarbiya ishida mana bunday xulosa chigadi: o‘quv materialini
o‘quvchilarning xotirasida mahkam o‘rnatish uchun maktabda ta’lim ishini shunday
olib boorish kerakki, har bir fan o‘quvchilarda qiziqish, havas tug‘diradigan bo‘lsin.

Esda goldiriladigan materialga gizigish, diggatimizni shu materialga garatadi,
his-tuyg‘umizga ta’sir qiladi, zavqlantiradi va beixtiyor esda qoldirish jarayonlarini
kuchaytiradi. Qiziqish esda qoldiriladigan materialni, shaxsning o°zi va jamiyatuchun
ahamiyatini tushunish bilan bog‘liq bo‘lsa, esda qoldirish samaraliroq bo‘ladi. Digqat
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esda mustahkam saqlab golishning zaruriy shartidir. Diggat esga olish lozim bo‘lgan
materialga nechog‘li kuchli sur’atda garatilgan bo‘lsa, u shunchalik tez va puxta esda
goladi, chunki diggatning nerv-fiziologik asosi miya po‘stining bir gismida kuchli
qo‘zg‘alish (optimal qo‘zg‘alish) o‘chog‘ining paydo bo‘lishidir. Ana shunday
qo‘zg‘alish paydo bo‘lishi bilan yangi nerv bog‘lanishlar tezroq hosil bo‘lib, mahkam
saqlanib goladi. Ko‘pincha, ayrim kishilarning o‘z xotirasining zaifligi, tez va puxta
esda saglab qololmasligi to“g risidagi shikoyatlari analiz qilib ko‘rilganda, esda yaxshi
saqlab qololmasliklarining sababi ular diqqatining bo‘shligida, tarqoqligida, miya
po‘stidagi tegishli qo‘zg‘alish o‘choqlarining zaifligida ekanligi ma’lum bo‘ladi.
Bunday kishilar diggatlarini bir nugtaga jamlab qunt bilan ishlashga harakat gilishlari
bilan ulardagi xotira ham kuchaya boradi. Esda qoldirish usuli hayot va faoliyatning
turli hollarida biror muddatgacha nimanidir gisga yoki uzoq vaqtgacha esda goldirishga
to‘g‘ri keladi. Biz shunga asoslanib esda olib qolish gisqa, uzoq muddatli va operativ
xotira deb ajratamiz. Shunday qilib, esda qoldirish usuliga yoki maqgsadiga ko‘ra xotira
qisga muddatli va uzoq muddatliga bo‘linadi. Muayyan (qisqa) vaqtdan keyin takror
tiklash (eslash) magsadida kerakli materialning esda saqlab qolingan vaqtlardagi
xotira, gisqa muddatli xotira deb ataladi, gisga muddatli xotira bir lahzali xotiradir.
Chunki bunda material bir marta idrok gilinadi. Shundan keyin esa esda golgan
material qisqa muddatli xotiraga misol bo‘ladi. Ongda uning keyingi eslab qolinishi
(saglanishi)ga hech qanday zaruriyat yo‘q.

Masalan, odam ishdan gayta turib yo‘l-yo‘lakay bir qancha ishlar qilishni:
pochtaga kirish, xat tashlash, do‘kondagi yangi kitoblarni ko‘zdan kechirish, non
hamda shakar va shuning singarilar sotib olishni belgilab oladi. O‘quv tajribasida
shunday hodisalar bo‘lib turadi. Ba’zi bir o‘quvchilar darsga yoki imtihonga
tayyorlanar ekanlar, kerakli o‘quv materialini shunday usulda, ya’ni bu materialni faqat
darsda yoki imtihonda eslash uchungina yod oladilar. Qisqa muddatli xotira shunday
holda, ya’ni kishi o‘ziga berilgan gandaydir vazifani aniq bajarganida namoyon
bo‘ladi. Xotiraning bu turini boshqacha qilib operativ xotira deyiladi. Xotira
faoliyatning shunday turlarida, ya’ni kerakli materialni va, ayniqsa, o‘quv materialini
uzoq muddatgacha va butunlay esda saglab qolishda uzoq muddatli xotira tarigasida
namoyon bo‘ladi. Odatda har ganday o‘quv materiali ana shu usulda o‘zlashtirib
olinadi. Uzog muddatli xotira magsad asosida takrorlash orgali esda olib qolishdir.
Material gancha ko‘p, ongli takrorlanilsa u esimizda uzoq saqlanadi va kerak vaqtida
osonlikcha esga tushadi. Operativ xotira esa — odamning shu vaqtdagi ish-harakatlari
uchun xizmat qiluvchi xotira jarayoni. U inson bajarayotgan har bir yaqqol
harakatlardan erishiladigan natijaning shart-sharoitlaridan biri sifatida namoyon
bo‘ladi.
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O‘quvchi materialni yaxshi esda qoldirish uchun uni gismlarga ajratib mutolaa
qgiladi, yoki eng asosiy mazmun tagiga chizib qo‘yadi yoki yon daftarchasiga asosiy
joylarini yozib oladi, materialni bir-biriga bog‘lab esda qoldirish mumkin. Natijada u
giyin materialni ham osonlikcha o‘zlashtirishi mumkin. Esda golish usuli qandaydir
biror muddat va sifatga ham ta’sir etib — esda qoldirishni mustahkamlaydi. Maxsus
eksperimentlarda isbot qilinganki, kishining: «esimda uzoq saqlayman» yoki “esimdan
aslo chigarmayman” deb jazm qilgan narsasi xotirada mahkam o‘rnashib qolar ekan.
Aksincha, gisga bir muddat uchun (masalan, navbatdagi imtihonni berish uchun) esda
goldirishga jazm qgilingan material tez unutiladi. Bundan shu xulosa kelib chigadiki,
o‘qituvchi ta’lim jarayonida darsni tushuntirganida, uyga vazifa topshirganida,
o‘quvchi bilimini tekshirganida hamisha ma’lum ta’rif, qoida, parcha, tarix sanalari va
shu kabilarni puxta va doimo esda saqlab qolishning zarurligini uqtirib bormog‘i lozim.

Bir karra ko‘zdan kechirilgan yoki eshitilgan materialning bevosita esga
tushirilgan miqdoriga garab, xotiraning ko‘lami (haymi) aniglanadi. Materialning ko‘p
gismini bevosita esga tushira oladigan kishining xotira ko‘lami keng hisoblanadi.
Xotiraning ko‘lamini, masalan, quyidagicha aniqlasa bo‘ladi: sinalayotgan kishiga bir
necha so‘z yoki raqamlardan iborat materialni o‘qib chiqish yoki eshitish va so‘ngra
bu materialni darrov to‘la-to‘kis va berilgan tartibda esga tushirish kerakligi uqgtiriladi.
Sinalayotgan kishining materialni ganchalik to‘la va tartibini aynan saqlab esga tushira
olishiga qarab, uning xotira ko‘lami aniqlanadi. 67 raqamdan yoki so‘zdan 1-2 tasigina
esga tushirilsa, xotiraning ko‘lami tor hisoblanadi, 5-6 ragamni yoki so‘zni eslab
aytilsa xotiraning ko‘lami keng hisoblanadi. Xotira ko‘lamini mashq qilish yo‘li bilan
o‘stirish (kengaytirish) mumkin. Vaqt o‘tkazib esga tushirish esda olib qolingan
narsani oradan bir gancha, ba’zan ancha ko‘p vaqt o‘tkazib esga tushirishdirki, shu
orada ongimizdan boshga jarayonlar (fikr-tuyg‘ular, tasavvur va shu kabilar) ham
o‘tgan bo‘ladi. Masalan, hayotimizda bundan bir necha yillar ilgari bo‘lib o‘tgan
vogealarni ana shu tariga eslaymiz. O‘quvchining sinfda darsdan berilgan savolga
javob bera turib, bundan bir necha kun yoki bir necha soat ilgari o‘rganib-bilib
olganlarini xotirlashi ham shu jumladandir. Xotira faoliyatining asosiy xizmati vaqt
o‘tkazib esga tushirishdadir. Xotiraning gqiymati ham shundaki, biz xotira tufayli esda
qolgan materialni ma’lum muddatdan keyin ham eslash imkoniyatiga ega bo‘lamiz va
binobarin, tajriba to‘play olamiz hamda hosil bo‘lgan tajribani esimizda uzoq
vaqtgacha saqglab tura va undan foydalana olamiz. Xotiraning shu xususiyati tufayli biz
bilim va malakalar hosil qilamiz va bu bilim hamda malakalardan zarur bo‘lgan holda
bemalol foydalana olamiz.

Xotirani mustahkamlash uchun tavsiyalar:
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Xotira va miya faoliyatini sezilarli darajada yaxshilashning bir gator usullari
mavjud. Ular orasida xotiraning muntazam ravishda shug’ullantirilishi (autotrening),
farmakologik vositalardan foydalanish va taomnomaga ba’zi mahsulotlarni kiritish
o’rin tutadi.

Esda saqlab qolishni xohlagan narsamizni ifodali o°‘qish va uni hech
bo‘lmaganda bir marta qaytarish lozim. Masalan, telefon ragami, e¢’lon yoki
yangiliklarni ovoz chiqarib, balandroq o°qish, ularni eslab qolishni osonlashtiradi;

Ma’lumotlarni guruhlarga ajratish yoki ularni tanish biror narsa bilan bog‘lab,
eslab golish mumkin;

Uzun matnni tezroq yod olishda o‘qilayotgan ma’lumotning ko‘rinishini miyada
yaratish, ularni tasavvur qila olish orqali inson ma’lumotni yanada osonroq esda saqglab
qola oladi. O‘qgiyotgan narsaga biror kulgili vogea-hodisaga bog‘lash bu xotirani
hissiyotlarga bog‘lashga ko‘mak beradi.

Xotirani dorilarsiz mustahkamlash. Agar muammo charchoq va stress bilan
bog’liq bo’lsa, unda ko’pincha xotirani yaxshilaydigan dorilarsiz ham uni hal etish
mumkin. Bunday hollarda, birinchi navbatda, dam olish va kun tartibiga rioya gilish
muhimdir.

Muntazam uyquga to’ymaslik va salbiy emotsiyalardan qochish kerak.

Bo’sh vaqtlarda televizor qarshisida vaqt sarflamasdan, mantiqiy masalalarni
yechish tavsiya etiladi, ular miya faoliyatini yaxshilaydi.

Xotirani yaxshilash uchun neyrobika ham yaxshi samara beradi. Neyrobika - aql
uchun gimnastikadir. Buning uchun: Odatiy harakatlarni chap qo’lda bajarishga
harakat qiling (chapagaylar o’ng qo’lda). Bu miya yarimsharlari orasidagi aloqani
kuchaytiradi.

Kundalik yumushlarni ko’zni yumgan holatda amalga oshirib ko’ring

(ovgatlanish, dush gabul gilish).

Miya sezgi a’zolaridan olingan ma’lumotlarni chuqurroq tahlil qilishga to’g’r1
keladi. Bir xilda bajaradigan ishlaringizga yangilik kiriting (masalan har kuni giladigan
ish tartibini o’zgartiring).

“Aql ozugasi” ga bee’tibor bo’lmang. Ratsionga mevalar, choy va ko’katlarda
ko’p bo’lgan antioksidantlarni kiriting.

XULOSA
O‘quvchilarda xotirani shakllantirish va rivojlantirish ta’lim samaradorligini
oshirishning muhim shartlaridan biridir. Mantiqiy o‘rganish, mazmunli takrorlash,
diqqgatni rivojlantirish, ko‘rgazmali vositalardan foydalanish va psixologik mashqlarni
qo‘llash xotira jarayonlarini samarali rivojlantirishga yordam beradi. Oila, maktab va
psixologlarning hamkorligi asosida olib borilgan tizimli ishlar o‘quvchilarning
intellektual salohiyatini oshirishga va muvaffaqiyatli ta’lim olishiga xizmat qiladi.
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