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TALABALARDA PROKRASTINATSIYA VA O¢Z-O‘ZINI BOSHQARISH
KO*‘NIKMALARINI RIVOJLANTIRISHDA METAKOGNITIV YONDASHUVLARNING
SAMARADORLIGI

Annotatsiya. Ushbu maqolada talabalarda prokrastinatsiya muammosi hamda uni
kamaytirishda metakognitiv yondashuvlarning samaradorligi ilmiy jihatdan tahlil etiladi.
Metakognitiv yondashuvlar talabalarning o z fikrlash jarayonlarini anglash, rejalashtirish, nazorat
qilish va baholash ko ‘nikmalarini rivojlantirishga xizmat qiladi. Tadgiqot jarayonida so ‘rovnoma va
kuzatuv metodlari orqali olingan ma’lumotlar asosida metakognitiv strategiyalarni qo ‘llash
talabalarda prokrastinatsiva darajasini  pasaytirishi, o0 °‘z-o zini boshqarish ko ‘nikmalarini
shakllantirishi va mustahkamlashi aniglangan. Shuningdek, ushbu yondashuvlar o ‘quv
motivatsiyasini oshirish hamda akademik samaradorlikni yaxshilashga ijobiy ta’sir ko ‘rsatishi
aniqlangan. Mazkur maqola ta’lim jarayonida metakognitiv yondashuvlardan samarali foydalanish
orqali talabalarning shaxsiy va akademik rivojlanishini qo ‘llab-quvvatlash imkoniyatlarini yoritadi.

Kalit so‘zlar: prokrastinatsiya, metakognitiv strategiyalar, o ‘z-o zini boshqarish, akademik
motivatsiya, talaba psixologiyasi, vaqtni boshqarish, o ‘quv faoliyati, kognitiv monitoring, o ‘z-o ‘zini
baholash, ta’limda samaradorlik
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ooyenm kagheopwl «lledazoeuxa u ncuxonoeusy Yuusepcumema uHHOBAYUOHHBIX MEXHONOULL,
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IOOEKTUBHOCTb METAKOI'HUTHUBHBIX ITOAXOA0B B PA3SBUTHUU
[MPOKPACTUHAILIMU U HABBIKOB CAMOYIIPABJIEHUA Y CTYJAEHTOB

Aunomayun. B Oannou cmamve HayuHo ananusupyemcs npooiema npoKpaAcmuHayuu y
Cmyo0eHmos, a makxdce IPHeKMUsHOCMb MemaKOSHUMUBHBIX HNOO0X0008 8 €€ CHUJICEHUU.
MemaxoenumusHvle Nno0X00bl HANPABIEHbL HA pazeumue ) CMYyOeHMO8 HABLIKO8 OCO3HAHUSL
COOCMBEHHBIX MbICIUMENbHLIX NPOYecco8, UX MNIAHUPOBAHUs, KOHMPOTs U oyeHKU. B xooe
UCCe008aHUS, HA OCHOBE OAHHBIX, NOJAVUEHHbIX C NOMOWbIO Memo008 AHKeMUpOSanus U
Haob00eHUs1, ObLIO YCMAHOBIEHO, YMO NPUMEHeHUe MeMAaKOHUMUBHBIX CIpame2utl Chocoocmseyem
CHUMICEHUIO YPOBHS NPOKPACMUHAYUU V CMYOCHMO8, QOPpMUPOSAHUIO U YKPENIeHUIO HABLIKOG
camopezynayuu. Kpome mozo, ommeuaemcs, umo OamHvie n0OOX00bl OKA3LIBAIOM NOLONCUMENbHOE
GIUAHUE HA NOGbLUICHUE YUeOHOU MOMUSAyUU U YIyYuleHue aKadeMuyeckou ycnesaemocmu. B
cmamse makdice  pPAacKpvl8arOmcsl 603MONCHOCMU aghghexmusrozo UCNONIL308AHUS
MEMAKOCHUMUBHBIX NOOX0008 8 00pA308AMENLHOM npoyecce 01 N000EPHCKU JTUYHOCMHOZO U
aKademuyecko2o pa3eumusi CmyoeHmos.

Knrwueevie cnosa: npoxpacmumayus, MemakOZHUMUBHble CMpamecuu, CAMOYNpasieHue,
akademuyeckass MOMUBAYUs, CMYOEHYeCKas NCUXolo2us, YnpaeieHue epemenem, YieOHas
0esimenbHOCHb, KOZHUMUBHBIIL MOHUMOPUHE, CAMOOYEHKA, (P HekmusHocms 6 00yueHuu
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Abstract. This article provides a scientific analysis of the problem of procrastination among
students, as well as the effectiveness of metacognitive approaches in reducing it. Metacognitive
approaches aim to develop students’ skills in understanding their own thinking processes, as well as
in planning, monitoring, and evaluating them. Based on data obtained through survey and
observation methods during the research process, it was found that the application of metacognitive
strategies reduces the level of procrastination among students and contributes to the formation and
strengthening of self-regulation skills. In addition, these approaches are noted to have a positive
impact on increasing learning motivation and improving academic performance. The article also
highlights the possibilities of supporting students’ personal and academic development through the
effective use of metacognitive approaches in the educational process.

Key words: procrastination, metacognitive strategies, self-management, academic motivation,
student psychology, time management, learning activity, cognitive monitoring, self assessment,
effectiveness in education

Kirish. Zamonaviy ta’lim tizimida talabalarning o°zlashtirish darajasiga ta’sir etuvchi omillar
qatorida psixologik va kognitiv xususiyatlar alohida o‘rin tutadi. Ular orasida prokrastinatsiya - ya’ni
vazifalarni kechiktirish yoki muhim ishlardan qochish odati - bugungi kunda talabalar orasida keng
tarqalgan va o‘quv jarayonining samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatuvchi muhim muammolardan
biri hisoblanadi. Prokrastinatsiya o‘z vaqtida qaror qabul gila olmaslik, ichki motivatsiyaning pastligi,
shaxsiy mas’uliyatni his gilmaslik va vaqtni samarasiz boshqarish kabi omillar bilan chambarchas
bog‘liqdir.

So‘nggi yillarda kognitiv psixologiya va ta’lim nazariyasida metakognitiv strategiyalar
talabaning o‘quv faoliyatini boshgarishda samarali vosita sifatida o‘rganilmoqda. Metakognitsiya -
bu shaxsning oz fikrlash jarayonlarini anglash, nazorat gilish va boshqgarish qobiliyatidir. Ushbu
yondashuv orqali talaba o‘zining bilim darajasini, o‘rganish ehtiyojlarini va natijalarini tahlil gila
oladi, o‘quv jarayonini ongli ravishda rejalashtiradi hamda baholaydi. Metakognitiv strategiyalarni
shakllantirish orqali talaba nafaqat bilim olish jarayonini optimallashtiradi, balki o‘z vaqtini to‘g‘ri
tagsimlash, maqgsadlarga yo‘naltirilganlik va 0‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini ham rivojlantiradi.
Mazkur maqolada prokrastinatsiya muammosining ilmiy-nazariy asoslari, ularning talabalardagi
namoyon bo‘lish shakllari va oqibatlari yoritiladi. Shuningdek, metakognitiv strategiyalarning
prokrastinatsiyani kamaytirishdagi roli va samaradorligi empirik tahlil asosida o‘rganiladi. Tadqiqot
natijalari asosida ta’lim jarayonida metakognitiv yondashuvlarni qo‘llash bo‘yicha amaliy tavsiyalar
ishlab chiqiladi. Prokrastinatsiyaning turlari:

» Akademik prokrastinatsiya - topshiriglarni, imtihon tayyorgarligini kechiktirish.
Kunlik (shaxsiy) prokrastinatsiya - kundalik majburiyatlar va qarorlarni ortga surish.
¢ Kognitiv prokrastinatsiya - fikrlash, muammoga yechim topish jarayonini kechiktirish.

» Qaror gabul qilishdagi prokrastinatsiya - javobgarlikdan qochish natijasida tanlovni
kechiktirish.

Metakognitsiya va o0‘z-o°‘zini boshqgarish o‘rtasidagi bog‘liglik. Zimmerman va Schunk
tomonidan ishlab chiqilgan nazariyalarga ko‘ra, metakognitsiya - bu 0°z-0‘zini boshqarishning asosiy
komponentidir. Talaba:

¢ Qanday o‘rganayotganini biladi (metakognitiv bilim),

¢ Qanday rejalashtirish va nazorat qilishni biladi (metakognitiv strategiya),

e Natijalarni qanday tahlil qilishni tushunadi (refleksiya). Shu bilan birga, metakognitiv
kompetensiya yuqori bo‘lgan shaxslar:

e Magsadni aniglaydi,

e Faoliyatini rejalashtiradi,

¢ E’tiborini boshqaradi,

e Xatolarni anglaydi va to‘g‘rilaydi. Bu esa prokrastinatsiyaga garshi ongli va samarali
kurashish imkonini beradi.
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Mavzuning dolzarbligi. Zamonaviy ta’lim jarayonida talabalar duch kelayotgan muammolar
orasida prokrastinatsiya, ya’ni ishlarni kechiktirish odati, jiddiy e’tibor talab giladigan psixologik
holatlardan biri hisoblanadi. Aksariyat talabalar bilim olish, topshiriglarni bajarish yoki imtihonlarga
tayyorgarlik ko‘rishda vaqtni to‘g‘ri tagsimlay olmaslik, ortiqcha kechiktirish, motivatsiyaning
pasayishi va o°ziga ishonchsizlik holatlarini boshdan kechiradilar. Bu esa nafaqat ularning o‘quv
faoliyatiga, balki umumiy psixologik holatiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Bugungi globallashuv va axborot texnologiyalari rivojlanayotgan davrda shaxsiy vaqtni
boshqarish, mustaqil fikrlash va o‘z-o°zini rivojlantirish ko‘nikmalari har qachongidan ham muhim
ahamiyat kasb etmoqda. Aynigsa, ta’lim tizimida raqobat kuchaygan, talabalar o‘zlashtirish vaqtidan
samarali foydalanishga majbur bo‘lgan sharoitda prokrastinatsiyani yengish dolzarb vazifaga
aylanmoqda. Bu holatni yengishda esa metakognitiv strategiyalar - ya’ni o‘z fikrlash jarayonini
anglash, nazorat qilish va boshqarishga qaratilgan strategik yondashuvlar - samarali vosita bo‘lib
xizmat qiladi.

Metakognitiv strategiyalar orqali talaba o°‘z-o°‘zini kuzatish, baholash, rejalashtirish va
faoliyatini nazorat qilishni o‘rganadi. Bu esa prokrastinatsiyani kamaytirish, o‘quv motivatsiyasini
oshirish, vaqtni boshqarish va shaxsiy mas’uliyatni rivojlantirishda muhim omil hisoblanadi. Shu
boisdan ham mazkur mavzuni o‘rganish nafaqat nazariy, balki amaliy jihatdan ham muhim bo‘lib,
hozirgi ta’lim tizimida talabalarning psixologik salomatligi va o‘quv samaradorligini oshirishga
qaratilgan dolzarb masala sanaladi.

Adabiyotlar tahlili va metodologik asosi. So‘nggi yillarda ta’lim psixologiyasi sohasida
talabalar orasida keng tarqalgan prokrastinatsiya holati bo‘yicha ilmiy tadqiqotlar soni ortib
bormoqda. Prokrastinatsiya inglizcha “prokrastination” atamasidan olingan bo‘lib, "kechiktirish",
"ortga surish" ma’nosini anglatadi va shaxsning maqsadga yo‘naltirilgan faoliyatni ataylab yoki ongli
ravishda keyinga qoldirishi sifatida izohlanadi. Tadqiqotchilar Steel va Ferrari prokrastinatsiyani
shaxsning ichki psixologik holatlari, ijtimoiy bosim, 0°‘z-o‘zini nazorat qilishdagi zaiflik va
motivatsiyaning yetishmasligi bilan bog‘laydi. Prokrastinatsiya ayniqgsa talabalarda yuqori darajada
uchraydi. Solomon va Rothblum (1984) tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotlarda talabalar akademik
topshiriglarni  kechiktirish, imtihonlarga tayyorlanishni oxirgi daqiqalarga qoldirish va
rejalashtirilgan ishlarni vaqtida bajarmaslik holatlarining yuqori ekanligi ko‘rsatib o‘tilgan. Bu esa
0°‘z navbatida akademik stress, ruhiy tushkunlik va o‘ziga bo‘lgan ishonchning pasayishiga olib
keladi.

Shu bilan birga, kognitiv va metakognitiv psixologiya sohalarida olib borilgan tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, metakognitiv strategiyalar orqali o‘z faoliyatini ongli tarzda boshqaruvchi talabalar
prokrastinatsiyaga kamroq moyil bo‘lishadi. Flavell tomonidan kiritilgan metakognitsiya tushunchasi
odamning o°‘z fikrlash jarayonlari ustidan nazorat va tahlil yurita olishini anglatadi. Unga ko‘ra, shaxs
o‘zining bilimlari, o‘rganish jarayoni va strategiyalari haqida o‘ylashi, ularni rejalashtirishi va
baholashi mumkin. Bu esa shaxsning faoliyatni samarali tashkil etishiga xizmat giladi.

Zimmerman o°‘zining o0°‘z-o‘zini boshqgarish nazariyasida metakognitiv komponentlarni
shaxsning o‘quv faoliyatidagi mustaqillik, mas’uliyat va vaqtni boshqarish qobiliyatlari bilan
bog‘lab, ularni muvaffaqiyatli o‘quvchilarning muhim ko‘rsatkichlari sifatida e’tirof etadi.
Metakognitiv strategiyalar, xususan rejalashtirish, kuzatib borish (monitoring), refleksiya (o‘zini
tahlil qilish) orqali shaxs o°zida prokrastinatsiyani keltirib chigaruvchi omillarni anglaydi va ularni
yengish yo‘llarini shakllantiradi.

Mahalliy mualliflar ham ushbu yo‘nalishda izlanishlar olib borgan. Xususan, Qodirova D.
ta’limda psixologik to‘siqlar va ularning o‘quv faoliyatiga ta’siri haqida yozgan tadqiqotlarida
prokrastinatsiyani o‘quvchining emotsional holati bilan bog‘lab o‘rganadi. Ergasheva M. esa
zamonaviy psixologiyada o‘z-o°zini boshqgarish ko‘nikmalarining shakllanishi va ularning akademik
muvaffaqiyatga ta’sirini tadqiq etgan. Biroq metakognitiv strategiyalar asosida prokrastinatsiyani
yengishga oid maxsus empirik tadqiqotlar hali yetarlicha rivojlanmagan. Shuning uchun ushbu
magola mavjud ilmiy adabiyotlarni chuqurlashtirib, yangicha yondashuvni taklif etadi.

Ushbu tadqiqot metodologik jihatdan metakognitiv nazariya, 0‘z-o°zini boshgarish nazariyasi,
va ijtimoiy-kognitiv yondashuvlarga tayanadi. Tadqiqotda shaxsning o‘z o‘quv faoliyatiga ongli
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yondashuvi, prokrastinatsiyani keltirib chiqaruvchi ichki va tashqi omillar, va ularni yengish uchun
zarur bo‘lgan strategiyalar o‘rganildi.

Asosiy metodologik yondashuvlar:

1. Metakognitiv nazariya

» Bu yondashuvga ko‘ra, shaxs oz bilimlari va o‘rganish faoliyatini anglaydi, nazorat qiladi
va baholaydi.

» Tadqiqotda talabalar o‘quv jarayonida qanday metakognitiv strategiyalardan foydalanishi
va bu strategiyalar prokrastinatsiyaga qanday ta’sir qilishi aniqlashtirildi.

2. O‘z-o°zini boshqarish nazariyasi

» Zimmermanning nazariyasiga ko‘ra, muvaffaqiyatli o‘quvchilar o‘z faoliyatlarini ongli
ravishda rejalashtiradi, monitoring giladi va baholaydi.

» Ushbu yondashuv asosida talabalar o°z o‘quv faoliyatini qanday boshqgarayotganini,
ganday ichki motivatsiyalarga ega ekanini va kechiktirish odatlariga ganday munosabatda
bo‘lishlarini aniglashga alohida e’tibor garatildi.

3. Ijtimoiy-kognitiv nazariya (Bandura, 1991)

» Bu yondashuvga ko‘ra, o‘rganish jarayoni shaxsning ichki e’tiqodlari, tajribalari va
ijtimoiy muhit bilan o‘zaro ta’siri orqali shakllanadi.

» Tadqiqotda talabalar prokrastinatsiyani qanday ijtimoiy, emotsional va kognitiv jihatlar
bilan bog‘layotgani kuzatildi.

Tadqiqot metodlari:

e So‘rovnoma - Talabalarning prokrastinatsiya darajasi va metakognitiv strategiyalarni
qo‘llash holatlarini aniglash magsadida tuzilgan.

e Yarim strukturaviy intervyu - Prokrastinatsiyaga sabab bo‘layotgan omillarni chuqurroq
anglash va talabalarning shaxsiy fikrlarini tahlil qilish uchun qo‘llanildi. e Kuzatuv - Talabalar
tomonidan o‘quv topshiriglarini bajarish jarayonlari kuzatildi.

e Statistik tahlil - Olingan natijalar miqdoriy usullarda (masalan, Likert shkala,
korrelyatsiya) tahlil gilindi.

Tadqiqot modeli - korrelyatsion-tahliliy tadqiqot bo‘lib, bu orqgali metakognitiv strategiyalar
bilan prokrastinatsiya o‘rtasidagi bog‘liglik aniqlanadi.

Tadqiqot natijalari asosida talabalarning o‘quv faoliyatini takomillashtirishga qaratilgan amaliy
tavsiyalar ishlab chiqildi.

Prokrastinatsiya oddiy kechiktirish emas, balki shaxsning emotsional, motivatsion va kognitiv
tizimidagi muvozanat buzilishi bilan bog‘liq. Olimlar bu holatni quyidagi psixologik omillar bilan
bog‘lashadi:

1. O‘zini past baholash —Talaba o‘zini yetarlicha bilimli deb hisoblamaydi, natijada
topshiriglardan qochadi.

2. Mukammallik (perfeksionizm) —Juda yuqori talablar qo‘yilishi natijasida ishga umuman
kirishilmaydi.

3. Ichki motivatsiya yetishmasligi — Magsad noaniq bo‘lsa, unga erishish istagi kuchsiz bo‘ladi.

4. Stress va tashvish — Vaqt yetishmasligi, baholanish qo‘rquvi va bosimlar ishni ortga surishga
olib keladi.

5. Moslashuvchanlik yo“qligi — Talaba 0°z o‘rganish uslubini muhitga qarab o‘zgartira olmaydi,
natijada “tiqilib qoladi”.

Metakognitiv  strategiyalar - bu shaxsning o‘z fikrlash jarayonini boshqarishga
yo‘naltirilgan ongli faoliyatidir. Ular quyidagi bosqichlarni o‘z ichiga oladi:
1. Rejalashtirish :

» Vazifani ganday bajarishni oldindan aniglash.

» Magsad qo‘yish va vaqtni tagsimlash.

2. Monitoring (Kuzatish):

» O°z faoliyatini kuzatish.

» “Men tushunyapmanmi?”’, “To‘g‘ri yo‘ldamanmi?” kabi savollar orqali nazorat qilish.
3. Baholash:
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» Yakunida bajarilgan ishni tahlil gilish.
» Nima muvaffaqiyatli bo‘ldi, nimani yaxshilash kerak?

4. Refleksiya:

» O°z-o‘zini tahlil qilish, xatolardan saboq olish.

» Faoliyatni takomillashtirishga yo‘naltirilgan ongli fikrlash.

Muhokama. Oc‘tkazilgan tadqiqot natijalari prokrastinatsiya holatining talabalarda keng
tarqalganligini va bu holat ularning o‘quv faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatayotganini ko‘rsatdi.
So‘rovnomalar va intervyular orqali aniglanishicha, aksariyat talabalar topshiriqlarni bajarishni oxirgi
muddatga qoldirish, rejalashtirishda muammolarga duch kelish, vaqtni boshqarishda giyinchiliklar,
o‘zini rag‘batlantira olmaslik kabi muammolarga ega. Bu holatlar esa o‘z navbatida
prokrastinatsiyani kuchaytiradi va 0‘z-o0‘zini baholashning pasayishiga olib keladi.

Tadqiqot davomida aniqlanishicha, metakognitiv strategiyalarni ongli ravishda qo‘llayotgan
talabalar prokrastinatsiyaga kamroq moyil bo‘lishadi. Ayniqsa, rejalashtirish, o‘z-o‘zini kuzatib
borish (monitoring) va 0°z-o‘zini baholash kabi metakognitiv komponentlar talabalar tomonidan faol
qo‘llanganda, ular vazifalarni kechiktirishdan ko‘ra, o‘z vaqtida bajarishga intilishadi. Bu esa
Zimmerman tomonidan ilgari surilgan 0‘z-o0‘zini boshqarish nazariyasiga mos keladi. Metakognitiv
strategiyalar orqali talaba o‘z o‘quv jarayonini ko‘zdan kechiradi, qayerda muammoga duch
kelayotganini anglaydi va mos strategiyani tanlaydi. Masalan, topshiriqgni bo‘laklarga ajratib bajarish,
muddatlarni oldindan belgilab olish, o‘zini rag‘batlantirish uchun mukofot tizimini ishlab chiqish -
bularning barchasi prokrastinatsiyani kamaytirishga xizmat giluvchi metakognitiv yondashuvlardir.
Bu holat Schraw va Dennison tomonidan ishlab chiqilgan metakognitiv strategiyalar modeli bilan
bevosita bog‘liqdir.

Bundan tashqari, metakognitiv strategiyalar talabaning ichki motivatsiyasi va o‘ziga bo‘lgan
ishonchini oshiradi. O‘z o‘rganish jarayonini anglab yetgan talaba o‘z kuchiga ko‘proq ishona
boshlaydi va tashqi bosimlardan kamroq ta’sirlanadi. Tadqiqotda qatnashgan talabalar orasida
metakognitiv strategiyalarni doimiy ravishda qo‘llaydiganlar o‘zlarini tartibli, vaqtni tejovchi va
topshiriglarni aniq muddatda bajaruvchi shaxslar sifatida baholashgan.

Shu bilan birga, ba’zi talabalar metakognitiv strategiyalarni bilmasligi yoki ularni qanday tatbiq
qilishni tushunmasligi sababli, yuqori darajadagi prokrastinatsiyani boshdan kechirayotgani
aniqlandi. Bu esa ta’lim jarayonida ushbu strategiyalarni o‘rgatish zarurligini ko‘rsatadi. Bu yerda
o‘qituvchilarning roli muhim bo‘lib, ular o‘quvchilarga metakognitiv yondashuvlarni singdirish, oz-
o‘zini baholash va rejalashtirish ko‘nikmalarini rivojlantirish orqali prokrastinatsiyani oldini olishda
muhim yordamchi bo‘lishlari kerak.

Umuman olganda, metakognitiv strategiyalar - bu nafaqat o‘qitish usuli, balki shaxsni o‘z
faoliyatiga mas’uliyatli yondashishga undaydigan ongli yondashuvdir. Ular orqali talabalar nafaqat
0°z-0‘zini boshqgarishni, balki mustaqil ravishda o‘z muammolarini hal etishni, vaqtni rejalashtirishni
va akademik hayotda samarali bo‘lishni o‘rganadilar.

Amaliy ahamiyati. Ushbu tadgiqot natijalari prokrastinatsiyani yengishda metakognitiv
strategiyalarning samaradorligini ochib berar ekan, ularning amaliy jihatdan keng qo‘llanilishi
mumkinligini ko‘rsatadi. Tadqgiqotdan olingan natijalar asosida ta’lim jarayonida o‘quvchilarning
shaxsiy rivojlanishini qo‘llab-quvvatlovchi, ongli o‘rganish va o‘z-o°zini boshqarish ko‘nikmalarini
shakllantiruvchi strategiyalarni tatbiq etish imkoniyati yuzaga chiqadi.

Quyidagi jihatlar tadqiqotning amaliy ahamiyatini belgilaydi:

1. Ta’lim tizimida qo‘llash uchun metodik tavsiyalar ishlab chiqiladi Tadqiqot asosida
o‘quvchilarda metakognitiv strategiyalarni shakllantirishga qaratilgan treninglar, mashg‘ulotlar va
pedagogik usullar ishlab chiqilishi mumkin. Bunda talabalarni o‘z vaqtini boshqarish, topshiriglarni
rejalashtirish, o0°‘z-o‘zini nazorat qilish va baholashga o‘rgatish orqali prokrastinatsiyani
kamaytirishga erishiladi.

2. Pedagog va psixologlar faoliyati uchun amaliy qo‘llanma bo‘lib xizmat qiladi Tadqiqotda
aniqlangan metakognitiv strategiyalar asosida o‘qituvchilar va psixologlar uchun maxsus tavsiyalar
ishlab chiqilishi mumkin. Bu tavsiyalar orqali ular talabalarga o‘z motivatsiyasini aniqlash, o‘zida
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prokrastinatsiya sabablarini anglash va ularni yengish bo‘yicha individual yondashuvni ishlab
chigishda yordam bera oladilar.

3. O‘quvchilarning o‘z-o‘zini rivojlantirishiga zamin yaratadi Metakognitiv yondashuvlar
talabalarning o‘z fikrlash faoliyatini anglash va boshqarishga qaratilgan ko‘nikmalarini rivojlantirib,
ularning mustaqil o‘rganish va shaxsiy mas’uliyat darajasini oshiradi. Bu esa ularning nafaqat
akademik, balki kundalik hayotdagi faoliyatida ham samaradorlikni ta’minlaydi.

4. Prokrastinatsiyani kamaytirish orqali o‘quv natijalari va ruhiy holat yaxshilanadi Tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatdiki, metakognitiv strategiyalarni faol qo‘llaydigan talabalar o‘zlarini ko‘proq
motivatsiyalangan, rejalashtirilgan va o°z vaqtini boshqaruvchi shaxslar sifatida baholaydilar. Bu esa
ta’lim samaradorligi bilan birga psixologik farovonlik darajasini ham oshiradi.

5. Kelajakdagi kasbiy hayotga tayyorgarlikda yordam beradi Metakognitiv strategiyalarni
o‘zlashtirgan talabalar kelajakda kasbiy faoliyatda uchraydigan murakkab vazifalarni
kechiktirmasdan bajarish, muammoli vaziyatlarda tezda qaror gqabul qilish, samarali vaqt boshqaruvi
va 0‘z-0°‘zini rivojlantirish kabi muhim ko‘nikmalarga ega bo‘ladilar. Bu esa ularning kasbiy
muvaffaqiyatlarini ta'minlovchi omil sifatida namoyon bo‘ladi.

Tavsiyalar. Quyidagi tavsiyalar asosida prokrastinatsiyani kamaytirish va metakognitiv
strategiyalarni o‘quv jarayoniga tatbiq etish samaradorligini oshirish mumkin:

1. Ta’lim jarayonida metakognitiv strategiyalarni o‘rgatish O‘quv dasturlariga metakognitiv
kompetensiyalarni rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar, topshiriglar va treninglarni kiritish zarur.

2. Talabalarga vaqtni boshqarish va rejalashtirish bo‘yicha amaliy ko*‘nikmalarni shakllantirish
Vaqt jurnallari, topshiriq rejalari va muddatlarni belgilash kabi metodlarni o‘rgatish orqali
prokrastinatsiyani oldini olish mumkin.

3. O‘qituvchilar va psixologlar uchun metodik qo‘llanma ishlab chiqish Talabalarning
metakognitiv ko‘nikmalarini rivojlantirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar tizimlashtirilgan holatda
berilishi lozim.

4. O‘z-o‘zini baholash va refleksiya madaniyatini rivojlantirish Har bir o‘quv bosqichi
yakunida talabalar oz faoliyatini tahlil qilishga o‘rgatilishi kerak. Bu ularning o‘z kuchli va zaif
tomonlarini anglashiga yordam beradi.

5. Motivatsiyani oshiruvchi psixologik treninglar tashkil etish Prokrastinatsiyaning asosiy
sabablaridan biri bo‘lgan ichki motivatsiya yetishmasligini bartaraf etish uchun doimiy psixologik
yordam ko‘rsatish zarur.

6. Metakognitiv ko‘nikmalarni baholash tizimini yaratish

Talabalarning metakognitiv rivojlanish darajasini aniqlashga xizmat qiluvchi diagnostik
vositalarni ishlab chigish va amaliyotga joriy etish lozim.

Xulosa. Ushbu tadqiqotda prokrastinatsiya holatining talabalarda uchrashi va ularning o‘quv
faoliyatiga ta’siri, shuningdek, bu holatni yengishda metakognitiv strategiyalarning o‘rni tahlil
qilindi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, prokrastinatsiya talabalarning o‘zini boshqara olmasligi,
vaqtni rejalashtirishdagi qiyinchiliklar, motivatsiya yetishmasligi va o‘ziga bo‘lgan ishonchning
pastligi bilan bog‘liq holda namoyon bo‘lmoqda.

Metakognitiv strategiyalar - ya’ni rejalashtirish, o‘z-o°‘zini kuzatish (monitoring), o‘z-o°zini
baholash va refleksiya - talabalarda ushbu salbiy holatni kamaytirishga xizmat qilishi isbotlandi. Bu
strategiyalar orqali talabalar o‘z o‘rganish faoliyatini ongli tarzda boshqarishga, topshiriglarni
kechiktirmasdan bajarishga va o‘zlarida shaxsiy mas’uliyat hissini kuchaytirishga muvaffaq
bo‘lishmoqda.

Shuningdek, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, metakognitiv yondashuvlarni faol
qo‘llaydigan talabalar o‘z-o‘zini rivojlantirish, mustaqil o‘rganish va o‘quv vazifalarini samarali
bajarishda sezilarli ijobiy natijalarga erishmoqdalar. Bu esa metakognitiv strategiyalarni nafaqat
prokrastinatsiyani yengishda, balki umuman shaxsiy va kasbiy rivojlanishda muhim vosita sifatida
ko‘rib chigishga imkon beradi.
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