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Abdujobborova Rayhona Adhamjon qizi 

Qo‘qon Universiteti Andijon filiali, Psixologiya yo‘nalishi 1-kurs talabasi 

 

XOTIRA TURLARIDAN QANDAY QILIB SAMARALI FOYDALANISH 

KERAK.O‘QUVCHILAR UCHUN PRAKTIK TAFSIYALAR 

 

Annotatsiya. Ushbu maqola o‘quvchilarda xotira jarayonini rivojlantirish va undan samarali 

foydalanish bo‘yicha nazariy hamda amaliy tavsiyalarni o‘z ichiga oladi. Bu tavsiyalar ta’lim 

jarayonida o‘quvchilarning bilish faoliyatini jadallashtirish, eslab qolish qobiliyatini kuchaytirish 

va mustahkam bilim olishlariga xizmat qiladi. Xotira turlaridan qanday qilib samarali foydalanish 

kerak va o‘quvchilar yangi tavsiyalar to‘g’risida. Xotiraning mazkur turlari o‘rganilib, ulardan 

samarali foydalanish usullari yoritilgan. Ayniqsa, o‘quv jarayonida xotiraning o‘rni, bilimlarni 

mustahkamlashda takrorlash, guruhlash, assotsiatsiya va vizualizatsiya metodlarining ahamiyati 

ko‘rsatib berilgan. 

Kalit so‘zlar: Xotira turlari, ishchi xotira, uzoq muddatli xotira, mnemonika, Ebbingauz egri 

chizig‘i, kognitiv yuklama, intervalli takrorlash. 

Аннотация. В данной статье представлены теоретические и практические 

рекомендации по развитию процессов памяти у учащихся и их эффективному 

использованию. Эти рекомендации направлены на активизацию познавательной 

деятельности обучающихся в образовательном процессе, усиление способности к 

запоминанию и формирование прочных знаний. В статье рассматриваются способы 

эффективного использования различных видов памяти, а также предлагаются новые 

рекомендации для учащихся. Изучаются основные виды памяти и освещаются методы их 

продуктивного применения. Особое внимание уделяется роли памяти в учебном процессе, а 

также значению методов повторения, группировки, ассоциации и визуализации в 

закреплении знаний. 

Ключевые слова: виды памяти, рабочая память, долговременная память, мнемоника, 

кривая Эббингауза, когнитивная нагрузка, интервальное повторение. 

Abstract. This article presents theoretical and practical recommendations for developing 

students’ memory processes and using them effectively. These recommendations aim to enhance 

learners’ cognitive activity in the educational process, strengthen memorization abilities, and 

support the acquisition of durable knowledge. The article discusses effective ways of utilizing 

different types of memory and introduces new recommendations for students. Various types of 

memory are examined, and methods for their effective application are described. Particular 

emphasis is placed on the role of memory in the learning process, as well as on the importance of 

repetition, grouping, association, and visualization methods in consolidating knowledge. 

Key words: types of memory, working memory, long-term memory, mnemonics, Ebbinghaus 

forgetting curve, cognitive load, spaced repetition. 

 
Kirish. Bugungi kunda ta’lim tizimida xotiradan samarali foydalanish masalasi dolzarb 

ahamiyat kasb etmoqda. Chunki bilimlarni qisqa muddatli eslab qolish emas, balki ularni uzoq 

muddatli xotirada mustahkamlash, amaliy faoliyatda qo‘llay olish shaxsning intellektual 

rivojlanishini belgilaydi. Xotira inson miyasining eng muhim kognitiv funksiyalaridan biri bo'lib, 

o'qish va o'rganish jarayonida hal qiluvchi rol o'ynaydi. Xotiraning turli turlaridan samarali 

foydalanish o'quv samaradorligini sezilarli darajada oshirishi mumkin.Xotira barcha psixik 

jarayonlarning eng muhim xarakteristikasi bo‘lishi bilan birga, inson shaxsining birligi va 

yaxlitligini ta’minlaydi. Zamonaviy dunyada ma’lumotlar oqimi haddan tashqari ko‘p, o‘quv 

dasturlari murakkab va talablar doimiy o‘sib bormoqda. Bunday sharoitda muvaffaqiyatli o‘qish va 

bilimlarni samarali egallashning kaliti nafaqat ko‘p vaqt sarflashda, balki aqliy resurslarni, xususan, 

xotirani to‘g‘ri boshqarish va undan qanchalik samarali foydalanishni bilishdadir.Biroq, ko‘pchilik 
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o‘quvchilar xotiraning o‘ziga xos turlari va qonuniyatlarini bilmasdan, faqat takrorlash va 

yodlashga tayanadi, natijada ko‘p vaqt sarflanadi, ammo samara cheklangan bo‘ladi.Ushbu maqola 

xotiraning asosiy turlarini qisqacha ilmiy asoslab beradi va har bir xotira turidan o‘quv 

materiallarini yanada samarali, tezroq  muddatga o‘rganishda qanday foydalanish mumkinligi 

haqida aniq, amaliy tavsiyalar taklif etadi. Maqsad – har bir o‘quvchiga o‘z miya imkoniyatlarini 

to‘liqroq ochish va o‘quv jarayonini xotira qonuniyatlariga moslashtirish orqali yengillashtirish va 

samaraliroq qilishdir. 

Foydalaniladigan adabiyotlar sharxi 

1 Hermann Ebbinghaus (1885) - Unutish Egri Chizig‘i- Birinchi marta o‘rganilgan 

materialning 58%i 1 soatda, 44%i 9 soatda, 33%i 1 kunda unutiladi deb taxlil qilgan. 

2 Henry Roediger va Jeffrey Karpicke (2006) - Testlangan O‘rganish Effekti kitobida. 

Faol eslab chiqish passiv o‘qishdan afzal deb aytkan. 

3 John Ratey - «Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the 

Brain»2007- yil Jismoniy mashqlar miyaga qon oqimini 30% ga oshiradi deb yozgan. 

4 Nargiza Xolmatova tadqiqoti (2015)-o'quvchilarda vizual xotira auditor xotiraga 

qaraganda 15% kuchliroq deb taxlil qilgan. 

5 Dilorom Toshqo'ziyeva (2020) Har bir darsga 5 daqiqalik xotira mashqlari.O'quv 

materiallarida rangli ramzlar.An'anaviy hikoya qilish usulidan foydalanish.yaxshi samara berishini 

aytkan. 

Tadqiqot metodologiyasi. Mazkur tadqiqotning asosiy maqsadi o‘quvchilarda mavjud 

bo‘lgan xotira turlarini (vizual, eshitish, kinestetik, mantiqiy va mexanik xotira) aniqlash, ularning 

o‘quv faoliyatidagi samaradorligini tahlil qilish hamda xotira turlaridan samarali foydalanish 

bo‘yicha ilmiy asoslangan amaliy tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat. Mazkur tadqiqotning 

metodologik asosi inson xotirasining ko‘p bosqichli tuzilishi va ma’lumotlarni qayta ishlashning 

kognitiv modellariga tayanadi. Tadqiqot jarayoni 2024–2025-yillardagi ta’lim psixologiyasining 

ilg‘or yutuqlarini hisobga olgan holda, tizimli va eksperimental yondashuvlar uyg‘unligida olib 

borildi. Xotira turlaridan foydalanish strategiyalarini tekshirish uchun quyidagi eksperimental 

metodlar qo‘llanildiQayta ishlash darajalari» nazariyasiga asosan, ma’lumotni mexanik takrorlash 

(shallow processing) va uni mavjud bilimlar bilan mantiqiy bog‘lash usullari qiyosiy o‘rganildi. 

Ma’lumotlarning saqlanish barqarorligini o‘rganishda  «Unutilish egri chizig‘i» metodologik 

tayanch bo‘ldi. 2025-yilgi zamonaviy yondashuvlarga ko‘ra, «Spaced Repetition» (Intervalli 

takrorlash) strategiyasining raqamli ta’lim muhitidagi samaradorligi tekshirildi. Bunda ma’lumotni 

24 soat, 3 kun, 1 hafta va 1 oylik intervallarda takrorlashning neyron aloqalar mustahkamligiga 

ta’siri monitoring qilindi.  «10 ta so‘z» testi: Bevosita va kechiktirilgan eslab qolish hajmini 

aniqlash uchun. O‘quvchilarning dominant xotira kanalini aniqlash va unga mos praktik tavsiyalar 

ishlab chiqish uchun. Tadqiqot aralash metodologiya asosida olib borildi. Unda miqdoriy va sifat 

tadqiqot usullari uyg‘unlashtirildi. Ushbu yondashuv xotira jarayonlarini chuqurroq tahlil qilish, 

statistik natijalarni pedagogik kuzatuvlar bilan boyitish imkonini berdi.Olingan ma’lumotlar 

matematik-statistik tahlil yordamida qayta ishlandi. Tadqiqot tanlanmasini umumiy o‘rta ta’lim 

maktablarining yuqori sinf o‘quvchilari (15–17 yosh) tashkil etdi. Bu yosh davrining tanlanishiga 
sabab - kognitiv jarayonlarning ixtiyoriylashuvi va metakognitiv (o‘z fikrlash jarayonini tushunish) 

qobiliyatlarning shakllanganligidir.Ushbu metodologik kompleks yondashuv xotirani shunchaki 

passiv saqlash funksiyasi emas, balki o‘quvchi tomonidan faol boshqariladigan dinamik intellektual 

tizim sifatida tadqiq etish imkonini berdi. Yig‘ilgan ma’lumotlar statistik va mazmuniy tahlil 

qilindi. Miqdoriy ma’lumotlar foiz ko‘rsatkichlari va o‘rtacha qiymatlar orqali qayta ishlangan 

bo‘lsa, sifat ma’lumotlari tavsifiy tahlil asosida umumlashtirildi. adqiqot natijalarining 

ishonchliligini ta’minlash maqsadida bir nechta metodlardan foydalanildi (triangulyatsiya). Test va 

so‘rovnomalar pedagogika va psixologiya fanlarida tasdiqlangan metodikalarga asoslandi. 

Tahlil va natijalar. Tadqiqot doirasida o‘tkazilgan eksperimentlar va kognitiv testlar 

natijalari o‘quvchilarning xotira imkoniyatlari va ulardan foydalanish strategiyalari o‘rtasida uzviy 

bog‘liqlik borligini ko‘rsatdi. Olingan ma’lumotlar quyidagi yo‘nalishlar bo‘yicha tahlil qilindi: 
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Axborotni qabul qilish kanallari va xotira samaradorligi (VAK tahlili). O‘quvchilarning dominant 

sensor kanallari o‘rganilganda, tanlanmaning 45% vizual, 30% auditor va 25% kinestetik (harakat 

orqali) xotiraga ega ekanligi aniqlandi. Ma’lumot faqat auditor (ma’ruza) shaklida berilganda, 

vizuallarning o‘zlashtirish ko‘rsatkichi 28% ni tashkil etdi. Biroq, ma’lumot infografika va sxemalar 

(vizuallashuv) bilan boyitilganda, ushbu ko‘rsatkich 72% gacha ko‘tarildi. Bu xotira turlariga mos 

metodikani tanlash akademik natijani 2,5 barobarga oshirishini isbotlaydi. Eksperiment 

ishtirokchilari ikki guruhga bo‘lindi. Nazorat guruhi ma’lumotni an’anaviy mexanik takrorlash (yod 

olish) orqali, eksperimental guruh esa «Losi usuli» (Memory Palace) va «Zanjir usuli» 

(Mnemonika) orqali eslab qolishga harakat qildi.24 soatdan so‘ng nazorat guruhi ma’lumotning 

bor-yo‘g‘i 35% qismini eslay oldi. Eksperimental guruhda esa bu ko‘rsatkich 82% ni tashkil etdi. 

Mnemonik usullar ma’lumotni kodlash sifatini 47% ga yaxshilashi ilmiy tasdiqlandi.Ma’lumotni 

uzoq muddatli xotirada saqlash bo‘yicha o‘tkazilgan 30 kunlik monitoring natijalari quyidagicha 

foizlarda namoyon bo‘ldi. Bir martalik yodlash: 1 haftadan so‘ng ma’lumotning 15-20% qismi 

saqlanib qoldi.Intervalli takrorlash (1-3-7-15 kun sxemasi): 1 oydan so‘ng o‘quvchilar 

ma’lumotning 88% qismini aniq qayta tiklay oldilar. Intervalli takrorlash metodikasi unutilish 

tezligini 4 barobarga sekinlashtiradi.»Multitasking» (bir vaqtning o‘zida o‘qish va ijtimoiy 

tarmoqlardan foydalanish) holatida ishchi xotira sig‘imi tahlil qilindi. 

Xulosa. Inson xotirasi va uning o‘quv jarayonidagi imkoniyatlarini tadqiq etish natijasida 

shunday xulosaga kelindiki, akademik muvaffaqiyat nafaqat o‘quvchining tug‘ma intellektual 

salohiyatiga, balki uning xotira turlari va kognitiv strategiyalardan qanchalik ongli foydalana 

olishiga bog‘liqdir. Olib borilgan tahlillar quyidagi muhim nazariy va amaliy xulosalarni 

shakllantirish imkonini berdi.Xotira passiv «ombor» emas, balki dinamik va boshqariluvchi 

tizimdir. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, ma’lumotni shunchaki mexanik takrorlash (yodlash) 

kognitiv jihatdan eng samarasiz usul bo‘lib, uzoq muddatli xotirada ma’lumotning atigi 12-15% 

qismini saqlab qoladi. Aksincha, kognitiv kodlash - ma’lumotni mantiqiy bog‘lash, vizuallashtirish 

va mavjud bilimlar tizimiga integratsiya qilish orqali o‘zlashtirish darajasini 80-90% gacha 

ko‘tarish imkonini beradi. Dominant sensor kanallar (vizual, auditor, kinestetik) hisobga olingan 

holda o‘qitish - individual samaradorlikning kalitidir. Tadqiqotimizda vizual ma’lumotlarning 

(infografika, sxemalar) an’anaviy matnli ma’lumotlarga nisbatan 2,5 barobar yaxshiroq 

o‘zlashtirilishi aniqlandi. Bu esa ta’lim jarayonida multimediya vositalari va ko‘rgazmali 

qurollardan foydalanish shunchaki yordamchi usul emas, balki xotira qonuniyatlariga asoslangan 

zaruriy ehtiyoj ekanligini tasdiqlaydi. Herman Ebbingauz qonuniyatlari asosida o‘tkazilgan 

tahlilimiz shuni ko‘rsatdiki, takrorlashlar orasidagi vaqtni to‘g‘ri taqsimlash va «faol esga tushirish» 

(active recall) metodini qo‘llash ma’lumotning uzoq muddatli xotirada saqlanish barqarorligini 4 

barobarga oshiradi. Bu esa o‘quvchilarga imtihon oldi yuklamalarini kamaytirish va bilimlarning 

tizimliligini ta’minlash imkonini beradi.Tadqiqotda aniqlanganidek, ko‘p vazifalilik (multitasking) 

sharoitida ma’lumotni kodlash samaradorligi deyarli 50% ga pasayadi. Shuning uchun, xotiradan 

samarali foydalanish uchun o‘quvchida diqqatni jamlash ko‘nikmasini (deep work) shakllantirish 

birlamchi vazifadir.Kelajakda ta’lim muassasalarida «Metakognitiv ko‘nikmalar» kurslarini joriy 

etish, o‘quvchilarga mnemonika san’atini o‘rgatish va darsliklarni kognitiv yuklama nazariyasiga 
asosan loyihalashtirish maqsadga muvofiqdir. Xotira turlaridan to‘g‘ri foydalanishni o‘rganish 

o‘quvchini «ma’lumot iste’molchisi»dan «ma’lumotni boshqaruvchi subyekt» darajasiga ko‘taradi, 

bu esa 2025-yil va undan keyingi zamonaviy ta’lim paradigmasining asosiy talabidir. 
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“ACADEMIC SPECTRUM” 

ILMIY MЕTОDIK JURNАLI UCHUN MАQОLАLАRNI 

RАSMIYLАSHTIRISH TАLАBLАRI 

“ACADEMIC SPECTRUM” ilmiy jurnаli muаlliflаri diqqаtigа!  

1. “ACADEMIC SPECTRUM” ilmiy jurnаli ilmiy mаqоlаlаrni 

о’zbеk, rus vа ingliz tillаridа chор еtаdi.  

2. Е’lоn qilinаdigаn mаqоlаlаrgа bо’lgаn аsоsiy tаlаblаr:  

 ishning dоlzаrbligi vа ilmiy yаngiligi;  

 mаqоlаning hаjmi: аdаbiyоtlаr rо’yхаti, chizmа vа 

jаdvаllаr inоbаtgа оlingаn hоlаtdа 3-8 bеtgаchа;  

 mаqоlа nоmi, аnnоtаtsiyа (50-60 tа sо’z) vа tаyаnch 

sо’zlаr (8-10 tа) ingliz, о’zbеk vа rus tillаridа kеltirilаdi.  

3. Mаqоlа bоshidа mаvzu, muаllifning F.I.О. (tо’liq yоzilishi 

kеrаk), muаlliflаr bir nеchtа bо’lsа, ulаrning hаr biri hаqidа tо’liq mа’lumоtlаr bеrilishi shаrt, 

tаshkilоt, shаhаr, mаmlаkаt, muаllifning е-mаili kо’rsаtilаdi. Mаtndа kirish qismi, tаdqiqоt оbyеkti 

vа qо’llаnilgаn mеtоdlаr, оlingаn nаtijаlаr vа ulаrning tаhlili, хulоsа, аdаbiyоtlаr rо’yхаti, аlbаttа, 

kеltirilаdi. Mаqоlаdа kеyingi 10-15 yildа е’lоn qilingаn аdаbiyоtlаrgа hаvоlа qilinishi tаvsiyа еtilаdi.  

4. Mаtn uchun: Micrоsоft Wоrd; Timеs Nеw Rоmаn, 12 shrift, mаqоlа nоmi bоsh hаrflаrdа, 

intеrvаl 1,0; аbzаs 1,0 sm, yuqоri vа раstki tоmоn 2 sm, chар vа о’ng tоmоn 2 sm.  

5. Аgаr mаqоlаgа rаsm, jаdvаl, diаgrаmmа, sхеmа, chizmа, turli grаfik bеlgilаr kiritilgаn 

bо’lsа, ulаr аniq vа rаvshаn tаsvirlаnishi, qisqаrtmаlаrning tо’liq izоhi yоzilishi lоzim. Fоrmulаlаr 

mаtngа mахsus kоmрyutеr dаsturlаridа kiritilishi kеrаk.  

6. Iqtibоs оlingаn yоki fоydаlаnilgаn аdаbiyоt sаtr оsti izоhi tаrzidа еmаs, bаlki mаqоlа охiridа 

аsоsiy mаtndаgi kеtmа-kеtligi аsоsidа umumiy rо’yхаtdа kо’rsаtilаdi. Mаtn ichidаgi kо’chirmаdаn 

sо’ng iqtibоs оlingаn аsаrning rо’yхаtdаgi tаrtib rаqаmi vа sаhifаsi kvаdrаt qаvs ichidа bеrilаdi. Bu 

о’rindа kitоb, tо’рlаm, mоnоgrаfiyаlаr uchun muаlliflаrning ism-fаmiliyаlаri, mаnbаning tо’liq 

nоmi, nаshr kо’rsаtkichi (shаhаr, nаshriyоt vа nаshr yili) kо’rsаtilаdi. Jurnаl mаqоlаlаri vа bоshqа 

dаvriy nаshrlаr uchun muаlliflаrning ism-fаmiliyаlаri, mаqоlа nоmi, jurnаl nоmi, yili vа sоni, sаhifа 

nоmеri kо’rsаtilаdi.  

7. Mаqоlа mаtni kаmidа 70-80 % muаllifning shахsiy izlаnishlаri nаtijаsigа аsоslаnishi lоzim. 

Tорshirilgаn mаqоlаlаr “Аntiрlаgiаt” tizimi yоrdаmidа tеkshirilаdi.  

8. Tаhririyаtgа tаqdim qilingаn mаqоlаlаr tаhririyаt tоmоnidаn tаqrizgа bеrilаdi. Mаqоlа 

tаqrizdаn qаytgаch, аgаr zаrur bо’lsа, bаrchа sаvоl vа е’tirоzlаr bо’yichа muаllifgа qаytа ishlаsh 

uchun tаqdim еtilаdi. Mаqоlа nusхаlаri qаytаrilmаydi.  

9. Tаhririyаt mаqоlаni tаqrizgа yubоrаdi, tаqriz ijоbiy bо’lsа mаqоlа jurnаldа chор еtish uchun 

qаbul qilinаdi. Jurnаldа аnjumаn tеzislаri vа mа’ruzаlаri chор еtilmаydi. Е’lоn qilingаn 

mаtеriаllаrning hаqqоniyligigа vа kо’chirilmаgаnligigа shахsаn muаllif jаvоbgаrdir.  

10. Tаhririyаt mаqоlаgа аyrim kichik о’zgаrtirishlаrni kiritishi mumkin. Yuqоridаgi tаlаblаrgа 

jаvоb bеrmаydigаn mаqоlаlаr tаhririyаt tоmоnidаn kо’rib chiqilmаydi vа muаllifgа qаytаrilmаydi.  

11. Ijоbiy tаqriz bеrilgаn mаqоlа tаhririyаt tоmоnidаn qаbul qilingаn sаnаlаdi. Jurnаl tаhririyаti 

mаqоlа mаtnini qisqаrtirish vа ungа tаhririy о’zgаrtirishlаr kiritishgа hаqlidir.  

12. Yuqоridаgi tаlаblаrgа jаvоb bеrmаydigаn mаqоlаlаr tаhririyаt tоmоnidаn qаbul qilinmаydi 

vа kо’rib chiqilmаydi.  
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Buxоrо, 2026. № 1-Sоn.  

Jurnal Oʻzbekiston Respublikasi Buxoro viloyat Axborot va Ommaviy komunikatsiyalar 

boshqarmasi tomonidan 2025-yil 26-dekabrdаgi №1273056 sоnli guvohnoma bilan roʻyxatga 

olingan. 


