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Pe3rome: Maszkyp makonaga xapOui-TabIMM Myaccacalapuaa sSKyHUH CHHOBIAp JaBpuia
KYpCaHTJIADHUHT aKJIWd (HaoNMATH camMapaJopiIuTura HSK3aMEHAIlMOH CTPECCHUHT TabCHPHU
Vpranunrad. TaaKukoTAa IOKOpU PYXUU-IMOIMOHAT Ba HWHTEJUIEKTYall 3YPUKHII I[IAPOUTHA
KOTHUTHUB >KapaCHJIapHUHT (IMKKAT, XOTHpa, (PUKpIAII) Y3rapuil TUHAMHKACH O04YHO OepuiiraH.
[IyHuHTACK, cTpecc AapaKaCHHH KaMaWTUPHUII Ba KypCaHTIAPHHUHT aKIMi MEXHAT KOOWITUSTHHH
OIITUPHIITa KapaTHJITaH KOMITIEKC ICUXOJIOTHK yCysutap (caMoperyJisiius, KOTHUTHB KaiTa OaxoJrarin
Ba OpailiH-puTHEC) WIMMIA JKMXATHaH acoclaHuO, amMaluii TaBCHsUlap WIUIA0 YHMKHJITaH.
Kaaut cy3nap: KypcaHtiap, SKyHUH CHHOBJAp, SK3aMEHAIIMOH CTpecC, akiaud (aomusT
caMapaJiopJiurd, KOTHUTHB >Kapa€Hjap, ICUXOJOTHK CaMOPETYJSlus, CTpeccra YuJaMIINIHK.
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Pesrome: B p1aHHOM cTaTbe MCCIENYETCS BIMSHUE DSK3aMEHALIMOHHOIO CTpecca Ha
3¢ (EeKTUBHOCTh YMCTBEHHON JESATEIBHOCTH KYpPCAHTOB BOEHHO-Y4EOHBIX 3aBEICHUIl B IEPHOJ
WUTOTOBBIX UCIBITAHUN. B HccnenoBaHuu pacKpeITa JTMHAMUKA U3MEHEHUH KOTHUTHBHBIX ITPOLIECCOB
(BHMMaHMe, TMaMATh, MBIIJICHUE) B  YCIOBHSAX  BBICOKOIO  ICHMXO3MOLMOHAIBHOIO U
MHTEJUIEKTYaJbHOTO  HampspkeHus. HaydHo 00OCHOBaHBI UM TNPEIUIOKEHBI  KOMIUICKCHBIC
IICUXOJIOTUYECKHUE METOAbl (CaMOperynsuus, KOIHUTHUBHAs IepeolleHKa U OpaiiH-(uTHEC),
HalpaBJICHHbIE Ha CHM)KEHUE YPOBHS CTpecca U IMOJIEpKaHHE YMCTBEHHOW pabOTOCIIOCOOHOCTH
KYPCaHTOB.

KioueBble cji0Ba: KypcaHTbI, HTOTOBbIE MCIBITAHHS, SK3aMEHAIIMOHHBIN cTpecc, 3 (peKTuBHOCTH
YMCTBEHHON  J€ATEIbHOCTH, KOTHUTHMBHBIE IIPOLIECCHI, IICUXOJOTMYECKas CaMOpPETYIILMs,
CTPECCOYCTOMYUBOCTb.

Summary: This paper investigates the impact of examination stress on the mental activity
efficiency of cadets in military educational institutions during final assessments. The study reveals the
dynamics of cognitive processes (attention, memory, and thinking) under high psycho-emotional and
intellectual pressure. Furthermore, it scientifically substantiates and proposes an integrated system of
psychological methods (self-regulation, cognitive reappraisal, and brain-fitness techniques) aimed at
reducing  stress levels and  maintaining  cognitive  performance in  cadets.
Keywords: cadets, final examinations, examination stress, mental activity efficiency, cognitive
processes, psychological self-regulation, stress resilience.

KIRISH.

Muammoning dolzarbligi. Oliy harbiy—ta’lim muassasalarida ta’lim olish jarayoni o‘zining
intensivligi, yugori jismoniy va ruhiy zo‘rigishlarga boyligi hamda qat’iy nizom talablari bilan boshga
oliy ta’lim muassasalaridan sezilarli darajada farq giladi. Xususan, yakuniy sinov va imtihonlar davri
kursantlar uchun juda yugori psixoemotsional va intellektual bosim ostida kechadigan muhim bosgich
hisoblanadi. Ushbu davrda yuzaga keladigan nazorat sinovi stress kursantlarning agliy faoliyati
samaradorligiga va kognitiv jarayonlariga (diggatning jamlanishi, tezkor va uzoq muddatli xotira,
fikrlash va garor gabul gilish tezligi) bevosita negativ ta’sir ko rsatishi mumkin.

Zamonaviy harbiy psixologiya va pedagogikaning muhim vazifalaridan biri — nafaqat
kursantlarga chuqur nazariy va amaliy bilim berish, balki ularda stress omillariga nisbatan yugori
psixologik chidamlilik va emotsional bargarorlikni shakllantirishdir. Nazorat sinovi stress sharoitida
agliy faoliyat unumdorligini saglab golish, kursantlarning intellektual salohiyatini mustahkam iroda
va psixologik samoregulyatsiya usullari orgali namoyon etishiga ko‘maklashish bugungi kunda g‘oyat
dolzarb masalalardan biri bo‘lib golmoqda.

Muammoning o‘rganilganlik darajasi. Psixologiya va fiziologiya sohasidagi ko‘plab
tadgiqotlarda (G. Sele, A. Maklakov va b.) stressning inson mehnat gobiliyatiga va kognitiv sohasiga
ta’siri keng o‘rganilgan. Shuningdek, harbiy xizmatchilar va kursantlarda stressga chidamlilik va
psixologik adaptatsiya xususiyatlari mahalliy va xorijiy psixologlar tomonidan tahlil gilingan. Biroq,
aynan yakuniy sinovlar davrida kursantlarning agliy faoliyati samaradorligini oshirish va stress
darajasini kamaytirishga garatilgan kompleks va tezkor psixologik usullarni tizimli qo‘llash masalasi
alohida amaliy tadgigni talab etadi.

Tadgigotning magsadi. Yakuniy sinovlar va imtihonlar davrida kursantlar agliy
faoliyatiga nazorat sinovi stressning ta’sir xususiyatlarini aniglash hamda ularning aqgliy faoliyati
samaradorligini oshirish va stress darajasini kamaytirishga garatilgan samarali psixologik usullar
tizimini asoslab berishdan iborat.

Tadgigotning vazifalari:Yakuniy sinovlar davrida kursantlarda namoyon bo‘ladigan
stressning psixologik va fiziologik ko‘rinishlarini tahlil gilish; Yuqori emotsional zo‘rigish sharoitida
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kursantlarning kognitiv jarayonlari (diqggat, xotira, fikrlash) ko‘rsatkichlarining o‘zgarish
dinamikasini o‘rganish; Kursantlar agliy faoliyati samaradorligini saglash va stressni kamaytirishga
xizmat giluvchi psixologik samoregulyatsiya, autogen mashg‘ulotlar va kognitiv-bixevioral usullarni
ishlab chigish va amaliy tavsiyalar shakllantirish.

TADQIQOT METODLARIL.

Tadgigot harbiy-ta’lim muassasasining yakuniy sinovlar va imtihonlar bosqgichidagi
kursantlari (N=60, yoshi 20-22 da) ishtirokida o‘tkazildi. Tadgiqot jarayoni ikki bosgichda amalga
oshirildi: 1-bosqgich — odatiy o‘quv kunlarida (bazaviy daraja), 2—bosqich — yakuniy sinovlar arafasida
va sinov jarayonida (stress vagtida).

Kursantlarning psixologik holati va kognitiv faoliyatini baholash uchun quyidagi
standartlashtirilgan va validligi yugori bo‘lgan psixologik metodikalardan foydalanildi:Emotsional
stress va xavotirlik darajasini aniglash:

Ch.D. Spilberger va Yu.L. Xaninning xavotirlikni baholash shkalasi: Kursantlardagi
vaziyatli (situativ) va shaxsiy  xavotirlik/stress darajasini o‘Ichash uchun.
HFK (Holat, Faollashtirish, Kayfiyat) so‘rovnomasi: O‘zini his qgilish, faollik va kayfiyatning
sub’ektiv ko‘rsatkichlarini aniglash uchun.

Kognitiv  jarayonlar = va  agliy faoliyat  samaradorligini baholash:
Burdonning ""Korrektor sinovi' (Anfimov jadvali): Diggatning jamlanishi, bargarorligi va aqliy
mehnat unumdorligi (K  koeffitsenti va S tezlik indeksi)ni  o‘lchash  uchun.
Landolt xalqgalari usuli: Agliy faoliyatning anigligi va axborotni gayta ishlash tezligini (bit/sek)
hisoblash uchun.

"Operativ xotira™ va "'Sonlarni takrorlash™ testlari: Tezkor xotira hajmi va agliy
operativlikni aniglash uchun. Olingan empirik ma’lumotlar matematik—statistik qgayta ishlandi
(Stata/SPSS dasturlari, Styudentning t—Kriteriysi va Pirsonning r—korrelyatsiya koeffitsienti orqali
baholandi).

NATIJALAR.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yakuniy sinovlar davrida kursantlarning psixologik
va kognitiv ko‘rsatkichlarida odatiy o‘quv davriga nisbatan statistik ishonchli (p<0.001) salbiy
o‘zgarishlar kuzatildi.

1. Psixoemotsional holat va stress darajasining dinamikasi
Odatiy o‘quv davrida kursantlardagi vaziyatli xavotirlik darajasi ortacha 34.2 (+-)3.1 ballni (past/o‘rta
daraja) tashkil etgan bo‘lsa, yakuniy sinovlar arafasida ushbu ko‘rsatkich 58.6(+-)4.2 ballgacha
(yuqori daraja) ko‘tarildi (t=8.42, p<0.001).
HFK (Holat, Faollashtirish, Kayfiyat) so‘rovnomasi bo‘yicha kursantlarning sub’ektiv o‘zini his gilish
ko‘rsatkichi 5.4(+-)0.4 balldan 3.2(+-)0.3 ballgacha pasaydi. Bu ko‘rsatkichlar yakuniy sinovlar
davrida psixoemotsional zo‘riqish o‘tkir tus olishini tasdiglaydi.
2. Kognitiv jarayonlar va aqgliy faoliyat ko‘rsatkichlari
Yugori emotsional stress sharoitida kursantlarning aqliy faoliyati samaradorligida quyidagicha
o‘zgarishlar aniglandi(1-jadval):

Ko‘rsatkichlar Odatiy o‘quv davri | Yakuniy sinovlar | Statistik ishonchlilik
Kognitiv parametrlar | (M\pm m) davri (M\pm m) (p)

Vaziyatli  xavotirlik | 34.2 (+-) 3.1 58.6(+-)4.2 p <0.001

(ball)
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Diqgqgatning 0.88 (+-) 0.03 0.62 (+-)0.04 p<0.001
bargarorlik
koeffitsienti (K)
Axborotni gayta | 1.65 (+-) 0.08 1.12(+-)0.06 p<0.01
ishlash tezligi
(bit/sek)
Operativ xotirahajmi | 7.4 (+-) 0.5 51 (+)0.4 p<0.01
(ball)
Xatoliklar soni | 3.2 (+-) 0.6 9.8 (+-)1.2 p <0.001
(Korrektor sinovida)

1-jadval

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, vaziyatli xavotirlikning yuqgori darajasi va diqgat bargarorligi (r
= -0.68, p < 0.001) hamda operativ xotira hajmi (r = -0.54, p < 0.01) o‘rtasida salbiy kuchli
korrelyatsion bog‘liglik mavjud. Ya’ni, nazorat sinovi stressning ortishi kursantlarda agliy
faoliyatning sekinlashishiga va xatoliklar sonining 3 barobargacha ko‘payishiga olib kelgan.

3. Aqliy faoliyatni tiklash va stressni kamaytirishning psixologik usullari
Aniglangan salbiy dinamikani bartaraf etish va aqliy faoliyat unumdorligini saglash magsadida
kompleks psixologik ta’sir usullari tizimi ishlab chiqildi va tajribada sinovdan o‘tkazildi:

Ekspress—samoregulyatsiya usullari (Nafas mashqlari va dekonsentratsiya): Sinov
oldidan diafragmal nafas olish (4—7-8 yoki "kvadrat" nafas texnikasi) va mushaklar atonatsiyasi orgali
vegetativ nerv tizimining parasimpatik bo‘limini faollashtirish. Bu vaziyatli xavotirlikni 15-20% ga
kamaytirishni ta’minlaydi.

Autogen mashg‘ulotlar va ideomotor mashglar: Ichki nutgni ijobiy formulaga solish
("o‘zini nazorat qilish va diggatni jamlash™ formulalari) orgali miya po‘stlog‘idagi ortigcha
tormozlanishni bartaraf etish.

Kognitiv gayta baholash: Sinovni xavf-tahdid sifatida emas, balki oz kasbiy mahoratini
namoyish etish imkoniyati sifatida kognitiv gayta ta’riflash texnikasi.
Kognitiv—faollashtirish mashglar: Sinovdan 20-30 dagiga oldin diggatni tezkor jamlashga
garatilgan mikro—matritsali aqliy topshiriglar va Shulte jadvallari bilan ishlash (agliy faoliyatni
"gizitib olish™).

Ushbu psixologik usullar tizimi qo‘llanilgandan so‘ng (tajriba guruhida, n=30),
kursantlarning vaziyatli xavotirligi 42.1 (+-)3.2 ballgacha pasaydi, digqgat bargarorligi 0.81 \pm 0.03
gacha gayta tiklandi va aqgliy faoliyatda yo‘l qo‘yiladigan xatolar soni 55% ga kamaydi.

MUHOKAMA.

Olingan empirik ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, yakuniy sinovlar va imtihonlar davri
kursantlar uchun stressogen omillar majmui sifatida namoyon bo‘ladi. Olingan natijalarni psixologik
va neyrofiziologik nuqtai nazardan bir nechta muhim yo‘nalishlarga ajratib muhokama qilish
mumKkin:

1. Nazorat sinov stressi va kognitiv defitsit mexanizmlari
Tadgiqotimizda vaziyatli xavotirlikning keskin ortishi (58.6 \pm 4.2 ball) bilan bir vaqtda diggat
barqgarorligi va operativ xotira hajmining sezilarli pasayishi kuzatildi. Bu holat stressning kognitiv
resurs ajratilishiga ta’siri to‘g‘risidagi Yerkes—Dodson gonuniyati va N.l. Nayenkoning psixologik
zo‘riqish konsepsiyasiga to‘lig mos keladi. Optimal darajadan yuqori bo‘lgan stress va xavotirlik bosh
miya po‘stlog‘ida manfiy induksiya jarayonlarini keltirib chigaradi, natijada operativ xotira va ishchi
xotira resurslari cheklanadi. Yugori emotsional zo‘rigish sharoitida kursantlarning aqgliy faoliyati
bevosita topshirigni bajarishdan ko‘ra, ichki xavotirlik va o‘ziga bo‘lgan ishonchsizlik hissini
bostirishga yo‘naltiriladi. Bu esa axborotni gayta ishlash tezligining pasayishiga va Korrektor sinovida
xatoliklar sonining 3 barobargacha ortishiga olib keladi.
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2. Harbiy ta’lim muhitining spesifik omillari. Kursantlardagi nazorat sinovi stress oddiy
fugarolik oliy ta’lim muassasalari talabalaridagi stressdan sezilarli darajada farq giladi. Harbiy ta’lim
muassasalaridagi qat’iy subordinatsiya, intizomiy mas’uliyat va yakuniy baholarning kelajakdagi
xizmat  faoliyatiga ~ bevosita  ta’siri  psixologik  bosimni  yanada  kuchaytiradi.
A.G. Maklakov va V.A. Bodrovning adaptiv imkoniyatlar hagidagi nazariyalariga asoslansak,
kursantlardagi uzoq muddatli emotsional zo‘rigish agliy mehnat qobiliyatining adaptatsiyasini
gimmatini oshiradi. Tadgigotda HFK (Holat, Faollashtirish, Kayfiyat) ko‘rsatkichlarining pasayishi
va xavotirlik ortishi o‘rtasidagi manfiy korrelyatsiya (r = —0.68) kursantlar organizmining zaxira
imkoniyatlari sarflanayotganidan dalolat beradi.

3. Taklif etilgan psixologik usullarning samaradorligi.Tadgigot davomida qo‘llanilgan
kompleks psixologik usullar (nafas samoregulyatsiyasi, kognitiv gayta baholash) olingan natijalarni
ijobiy tomonga o‘zgartirish imkonini berdi. Nafas va psixofiziologik samoregulyatsiya: Diafragmal
va uzaytirilgan nafas mashqlari adashgan nerv faolligini oshirib, parasimpatik nerv tizimini
faollashtiradi. Bu vegetativ qo‘zg‘alishni pasaytirib, vaziyatli xavotirlikni 15-20% ga kamaytirdi.
Kognitiv qayta baholash: Kursantlarga imtihonni "tahdid" sifatida emas, balki "chagiriq va
imkoniyat" sifatida idrok etishni o‘rgatish orqgali stressogen omilga beriladigan sub’ektiv baho
o‘zgartirildi. Bu esa kognitiv jarayonlarning (digqgat va operativ xotira) faolligini 25-30% ga gayta
tiklashga xizmat qildi. Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, kursantlar agliy faoliyati samaradorligini oshirish
fagatgina ularning akademik bilimiga emas, balki stress ostida oz psixologik va kognitiv resurslarini
boshqgarish ko‘nikmalariga bevosita bog‘liqdir.

XULOSA VA AMALIY TAVSIYaLAR.

Yakuniy sinovlar davrida kursantlarning aqliy faoliyati samaradorligi nazorat sinovi stress
darajasi bilan bevosita manfiy bog‘liglikka ega. Yuqori vaziyatli xavotirlik kognitiv jarayonlar (digqgat
bargarorligi va operativ xotira) ko‘rsatkichlarining yomonlashuviga va agliy faoliyatdagi xatoliklar
ko‘payishiga sabab bo‘ladi.

Maxsus ishlab chigilgan va tajribada sinalgan psixologik samoregulyatsiya hamda kognitiv-
faollashtirish usullar majmuasi kursantlarning stress darajasini optimallashtirish, agliy faoliyat
samaradorligi va anigligini gayta tiklash imkonini beradi.

Amaliy tavsiyalar:

Harbiy psixologlar uchun: Yakuniy sinovlardan 2-3 hafta oldin kursantlar bilan
psixologik tayyorgarlik va samoregulyatsiya (nafas mashqglari, autogen mashg‘ulot) treninglarini
muntazam o‘tkazish.

Professor-o‘qituvchilar uchun: Sinov oldidan psixologik muhitni yumshatish,
kursantlarda "imtihon tahdidi" o‘rniga "kasbiy tayyorgarlikni namoyish etish” motivatsiyasini
shakllantirish.

Kursantlar uchun: Sinovdan oldingi tayyorgarlik vagtida rejalashtirilgan gayta tiklanish
(pauzalar), ekspress-nafas mashqglari va kognitiv chidamlilik usullaridan foydalanish.
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