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Abdujobborova Rayhona Adhamjon gizi
Qo ‘gon 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
foyvdalanish bo ‘yicha nazariy hamda amaliy tavsiyalarni oz ichiga oladi. Bu tavsiyalar ta’lim
Jjarayonida o ‘quvchilarning bilish faoliyatini jadallashtirish, eslab qolish qobiliyatini kuchaytirish
va mustahkam bilim olishlariga xizmat giladi. Xotira turlaridan ganday gilib samarali foydalanish
kerak va o ‘quvchilar yangi tavsiyalar to ‘g risida. Xotivaning mazkur turlari o ‘rganilib, ulardan
samarali foydalanish usullari yoritilgan. Aynigsa, 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.

AnHomauus. B Oannou cmamve npeocmasiienvl meopemudecKue U NpakmuieckKue
peKomeHOayuu No pazsumuio Npoyeccos8 NAMAmMu y yu4awuxcsi u ux sggexmusnomy
UCnoi1b306arRUIO. Omu peKOMeHdauuu Hanpaejlenvbl HaAa  aAKmMusUsayuro NO3HABAMENbHOU
oesamenpHocmu 06yqa70u4uxc;z 6 06pa306am€]le0M npoyecce, ycujieHue cnocobrnocmu K
SANOMUHAHRUIO U qbopMupoeaHue NpO4YHbIX suanuu. B cmamve paccmampuearoncs cnocobwl
34)(])61(‘1’)’!146%!020 UCNONIb3068AHUA pPA3TUUHBIX 61008 namsamu, a makoce npedﬂazaiomc,q Hoe8ble
pekomeHdauuu ons ywawuxcA. Hs'yqaiomc;z OCHOBHble 8UObL NAMAINU U oceeuarnicA Memoobl ux
npooyKkmusHo2o npumenerus. Ocoboe sHUMaHue yoeasiemcs poau namsamu 8 yueOHom npoyecce, d
makoice 3HAYEeHUI0 Memoooé noemoperus, cpynnupoeku, accoyuayuu u eusyaiusayuu 6
3aKpenjieHuu 3HAHU.

Knroueeguwie cnoesa: éuovt namsmu, pa6ouafl navsime, aOJZ206p€M€HHCl}l namsianv, MHEMOHUKA,
Kpusas 200uneay3a, KOCHUMUBHASL HACPY3KA, UHMEPBATbHOE NOGMOPEHUE.

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 etmogda. Chunki bilimlarni gisga muddatli eslab golish 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'gish va o'rganish jarayonida hal giluvchi 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 tashqgari 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 gisgacha ilmiy asoslab beradi va har bir xotira turidan o‘quv
materiallarini yanada samarali, tezroq muddatga o‘rganishda qanday foydalanish mumkinligi
hagida aniq, amaliy tavsiyalar taklif etadi. Magsad — har bir o‘quvchiga o‘z miya imkoniyatlarini
to‘ligroq ochish va o‘quv jarayonini xotira qonuniyatlariga moslashtirish orgali yengillashtirish va
samaraliroq gilishdir.

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 gilgan.

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 mashqglar miyaga gon ogimini 30% ga oshiradi deb yozgan.

4 Nargiza Xolmatova tadgiqoti (2015)-o'quvchilarda vizual xotira auditor Xxotiraga
garaganda 15% kuchliroq deb taxlil gilgan.

5 Dilorom Toshqo'ziyeva (2020) Har bir darsga 5 dagigalik xotira mashglari.O'quv
materiallarida rangli ramzlar.An'anaviy hikoya gilish usulidan foydalanish.yaxshi samara berishini
aytkan.

Tadqgigot metodologiyasi. Mazkur tadqiqotning asosiy magsadi o‘quvchilarda mavjud
bo‘lgan xotira turlarini (vizual, eshitish, kinestetik, mantigiy va mexanik xotira) aniglash, ularning
o‘quv faoliyatidagi samaradorligini tahlil qilish hamda xotira turlaridan samarali foydalanish
bo‘yicha ilmiy asoslangan amaliy tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat. Mazkur tadgigotning
metodologik asosi inson xotirasining ko‘p bosqichli tuzilishi va ma’lumotlarni qayta ishlashning
kognitiv modellariga tayanadi. Tadgiqot jarayoni 2024-2025-yillardagi ta’lim psixologiyasining
ilg‘or yutuqglarini 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 alogalar mustahkamligiga
ta’siri monitoring qilindi. «10 ta so‘z» testi: Bevosita va kechiktirilgan eslab qgolish hajmini
aniqglash uchun. O‘quvchilarning dominant xotira kanalini aniqlash va unga mos praktik tavsiyalar
ishlab chigish uchun. Tadgiqgot 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 gayta ishlandi. Tadqgiqot 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 (0°z fikrlash jarayonini tushunish)
gobiliyatlarning shakllanganligidir.Ushbu metodologik kompleks yondashuv xotirani shunchaki
passiv saqlash funksiyasi emas, balki o‘quvchi tomonidan faol boshqariladigan dinamik intellektual
tizim sifatida tadqgiq etish imkonini berdi. Yig‘ilgan ma’lumotlar statistik va mazmuniy tahlil
qilindi. Miqdoriy ma’lumotlar foiz ko‘rsatkichlari va o‘rtacha qiymatlar orqali gayta ishlangan
bo‘lsa, sifat ma’lumotlari tavsifiy tahlil asosida umumlashtirildi. adgigot natijalarining
ishonchliligini ta’minlash maqgsadida bir nechta metodlardan foydalanildi (triangulyatsiya). Test va
so‘rovnomalar pedagogika va psixologiya fanlarida tasdiglangan 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‘liglik borligini ko‘rsatdi. Olingan ma’lumotlar quyidagi yo‘nalishlar bo‘yicha tahlil gilindi:
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Axborotni gabul gilish 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 aniglandi. 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) orgali 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 tasdiglandi.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
saglanib qoldi.Intervalli takrorlash (1-3-7-15 kun sxemasi): 1 oydan so‘ng o‘quvchilar
ma’lumotning 88% qismini aniq gayta 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 gilindi.

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 ganchalik ongli foydalana
olishiga bog‘ligdir. 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%
gismini saglab 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. Tadqgiqotimizda 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 gonuniyatlariga asoslangan
zarurly ehtiyoj ekanligini tasdiglaydi. Herman Ebbingauz qonuniyatlari asosida o‘tkazilgan
tahlilimiz shuni ko‘rsatdiki, takrorlashlar orasidagi vaqtni to‘g‘ri tagsimlash va «faol esga tushirishy»
(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 aniglanganidek, 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 boshgaruvchi subyekt» darajasiga ko‘taradi,
bu esa 2025-yil va undan keyingi zamonaviy ta’lim paradigmasining asosiy talabidir.
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“ACADEMIC SPECTRUM”
ACADEMIC ILMIY METODIK JURNALI UCHUN MAQOLALARNI
SPECTRUM RASMIYLASHTIRISH TALABLARI
ILMY-METODIK JURNAL “ACADEMIC SPECTRUM?” ilmiy jurnali mualliflari digqatiga!
edeins L e 1. “ACADEMIC SPECTRUM” ilmiy jurnali ilmiy maqolalarni
L O 0’zbek, rus va ingliz tillarida chop etadi.
2. E’lon qilinadigan magqolalarga bo’lgan asosiy talablar:

+ ishning dolzarbligi va ilmiy yangiligi;

+ maqolaning hajmi: adabiyotlar ro’yxati, chizma va
jadvallar inobatga olingan holatda 3-8 betgacha;
+ maqola nomi, annotatsiya (50-60 ta so’z) va tayanch

so’zlar (8-10 ta) ingliz, 0’zbek va rus tillarida keltiriladi.

3. Magqola boshida mavzu, muallifning F.I.O. (to’liq yozilishi
kerak), mualliflar bir nechta bo’lsa, ularning har biri haqida to’liq ma’lumotlar berilishi shart,
tashkilot, shahar, mamlakat, muallifning e-maili ko’rsatiladi. Matnda kirish qismi, tadqiqot obyekti
va qo’llanilgan metodlar, olingan natijalar va ularning tahlili, xulosa, adabiyotlar ro’yxati, albatta,
keltiriladi. Maqolada keyingi 10-15 yilda e’lon qilingan adabiyotlarga havola qilinishi tavsiya etiladi.

4. Matn uchun: Microsoft Word; Times New Roman, 12 shrift, maqola nomi bosh harflarda,
interval 1,0; abzas 1,0 sm, yuqori va pastki tomon 2 sm, chap va o’ng tomon 2 sm.

5. Agar maqolaga rasm, jadval, diagramma, sxema, chizma, turli grafik belgilar kiritilgan
bo’lsa, ular aniq va ravshan tasvirlanishi, gisqartmalarning to’liq izohi yozilishi lozim. Formulalar
matnga maxsus kompyuter dasturlarida kiritilishi kerak.

6. Iqtibos olingan yoki foydalanilgan adabiyot satr osti izohi tarzida emas, balki maqola oxirida
asosiy matndagi ketma-ketligi asosida umumiy ro’yxatda ko’rsatiladi. Matn ichidagi ko’chirmadan
so’ng iqtibos olingan asarning ro’yxatdagi tartib raqami va sahifasi kvadrat qavs ichida beriladi. Bu
o’rinda kitob, to’plam, monografiyalar uchun mualliflarning ism-familiyalari, manbaning to’liq
nomi, nashr ko’rsatkichi (shahar, nashriyot va nashr yili) ko’rsatiladi. Jurnal maqolalari va boshqa
davriy nashrlar uchun mualliflarning ism-familiyalari, maqola nomi, jurnal nomi, yili va soni, sahifa
nomeri ko’rsatiladi.

7. Maqola matni kamida 70-80 % muallitning shaxsiy izlanishlari natijasiga asoslanishi lozim.
Topshirilgan maqolalar “Antiplagiat” tizimi yordamida tekshiriladi.

8. Tahririyatga taqdim qilingan magqolalar tahririyat tomonidan taqrizga beriladi. Maqola
taqrizdan qaytgach, agar zarur bo’lsa, barcha savol va e’tirozlar bo’yicha muallifga qayta ishlash
uchun taqdim etiladi. Magola nusxalari qaytarilmaydi.

9. Tahririyat maqolani taqrizga yuboradi, taqriz ijjobiy bo’lsa maqola jurnalda chop etish uchun
gqabul qilinadi. Jurnalda anjuman tezislari va ma’ruzalari chop etilmaydi. E’lon qilingan
materiallarning haqqoniyligiga va ko’chirilmaganligiga shaxsan muallif javobgardir.

10. Tahririyat maqolaga ayrim kichik o’zgartirishlarni kiritishi mumkin. Yuqoridagi talablarga
javob bermaydigan maqolalar tahririyat tomonidan ko’rib chiqilmaydi va muallifga qaytarilmaydi.

11. Tjobiy taqriz berilgan maqola tahririyat tomonidan gabul qilingan sanaladi. Jurnal tahririyati
magqola matnini gisqartirish va unga tahririy o’zgartirishlar kiritishga haqlidir.

12. Yugoridagi talablarga javob bermaydigan maqolalar tahririyat tomonidan gabul gilinmaydi
va ko’rib chiqilmaydi.
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