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Ragamli texnologiyalar yordamida tibbiyot talabalarining stress darajasini
aniqglash va kamaytirish usullari.
Yo’ldoshev Diyorbek Yunusali 0’g’li
KUAF, stomatologiya 24-08-guruh talabasi
O’narboyev Javlon Tohirjon o’gli
ADT]I, davolash ishi 238-guruh talabasi
Anotatsiya: Ushbu maqgolada tibbiyot oliygohlarida tahsil olayotgan
talabalarning  stress  darajasini  aniglash ~va  kamaytirishda  ragamli
texnologiyalarning o‘rni va ahamiyati tahlil qilingan. Tadgigotda zamonaviy mobil
ilovalar, onlayn monitoring tizimlari, sun’iy intellektga asoslangan psixologik
tahlil vositalari hamda biofeedback qurilmalari orgali stress holatini baholashning
samaradorligi  yoritilgan. Shuningdek, meditatsiya ilovalari, virtual reallik
terapiyasi, onlayn psixologik —maslahat platformalari va gamifikatsiya
elementlarining talabalarda psixologik bargarorlikni mustahkamlashdagi ijobiy
ta’siri ko‘rsatib berilgan. Maqolada ragamli yondashuvlar yordamida tibbiyot
talabalarining ruhiy salomatligini qo‘llab-quvvatlash, o‘quv jarayonida
motivatsiyani oshirish va sog‘lom psixologik muhit yaratish imkoniyatlari asoslab
berilgan.

Kalit so‘zlar: ragamli texnologiyalar, stress darajasi, tibbiyot talabalari,
psixologik holat, mobil ilovalar, biofeedback, sun’iy intellekt, virtual reallik
terapiyasi, meditatsiya, onlayn monitoring, ragamli sog‘lomlashtirish.

Kirish. So‘nggi yillarda ragamli texnologiyalar inson hayotining barcha
sohalariga chuqur kirib bormoqda. Ta’lim tizimi, xususan, tibbiyot oliygohlarida
ham bu texnologiyalar o‘quv jarayonini takomillashtirish, talabalarning psixologik
holatini monitoring qilish va ularni qo‘llab-quvvatlashda keng qo‘llanilmoqda.
Tibbiyot yo‘nalishidagi talabalar o‘qish jarayonida yuqori darajadagi stressga duch
kelishadi. Bu stress o‘quv yuklamasi, klinik amaliyotdagi mas’uliyat, imtihonlar,
uyqu yetishmasligi va psixologik bosimlar bilan bog‘liq bo‘lishi mumkin. Shu
sababli, tibbiyot talabalarining stress darajasini aniglash va kamaytirish uchun
ragamli texnologiyalar asosidagi yondashuvlar — mobil ilovalar, onlayn
monitoring platformalari, sun’iy intellekt tizimlari, virtual reallik (VR)
mashg‘ulotlari va biofeedback qurilmalari — muhim o‘rin tutmoqda.

Stress va uning tibbiyot talabalari hayotidagi roli. Stress — bu inson
organizmining turli tashqi va ichki omillarga fiziologik hamda psixologik javob
reaksiyasidir. U o‘rta darajada bo‘lsa, motivatsiyani oshirib, faoliyat
samaradorligini kuchaytiradi. Ammo stressning uzoq davom etishi yoki kuchli
kechishi inson salomatligiga, xususan, ruhiy bargarorlik va o‘quv faoliyatiga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Tibbiyot talabalari o‘qish jarayonida doimiy psixologik yuklama,
yuqori mas’uliyat, vaqt taqchilligi, amaliyotdagi murakkab vaziyatlar va imtihon
bosimi kabi omillarga tez-tez duch keladilar. Bunday holatlar ularning hissiy
holatini beqgarorlashtiradi, diqgat susayishiga, charchog, xavotir va motivatsiya
pasayishiga olib keladi. Stressning yuqori darajada bo‘lishi nafaqat o‘qish
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samaradorligini pasaytiradi, balki kelajakdagi professional faoliyatga ham ta’sir
ko‘rsatadi. Tibbiyot talabasi shifokor sifatida kelgusida bemorlar bilan muloqotda
bo‘lishi uchun hissiy barqarorlikni saqlashi zarur. Shu bois stressni 0‘z vaqtida
aniqglash va uni boshgarish usullarini bilish tibbiyot ta’limida muhim kompetensiya
sifatida qaraladi. Stressning ijobiy jihatlari ham mavjud bo‘lib, u talabaning
mas’uliyatini oshiradi, muammolarni hal etish ko‘nikmalarini rivojlantiradi va tez
fikrlash qobiliyatini mustahkamlaydi. Ammo bu faqat stress me’yorda
bo‘lgandagina foydali hisoblanadi. Shuning uchun stressni boshqarish, uning
salbiy oqibatlarini kamaytirish va ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlash tibbiyot
talabalarining kasbiy shakllanishida alohida ahamiyat kasb etadi.

Stress darajasini aniglashda ragamli texnologiyalar roli.Tibbiyot
talabalari o‘qish jarayonida yuqori darajadagi aqliy va hissiy bosimni boshdan
kechiradilar, bu esa stress darajasining oshishiga sabab bo‘ladi. Zamonaviy raqamli
texnologiyalar ushbu holatni aniglashda samarali vosita bo‘lib xizmat qilmoqda.
Mobil ilovalar, smart-soatlar, fitnes-trekerlar va onlayn test tizimlari yordamida
talabalarning yurak urish tezligi, uyqu sifati, kayfiyat o‘zgarishlari va boshqga
fiziologik ko‘rsatkichlar tahlil gilinadi. Sun’iy intellekt asosida ishlovchi dasturlar
foydalanuvchining so‘z ohangi, yozish uslubi yoki yuz ifodasini tahlil qilib, stress
belgilarini aniglaydi. Biofeedback texnologiyalari esa tananing fiziologik javoblari
asosida real vaqt rejimida stress darajasini baholash imkonini beradi. Bunday
ragamli vositalar stressni sub’yektiv emas, balki ilmiy asosda o‘lchash imkonini
yaratadi. Natijada tibbiyot oliygohlarida talabalar psixologik holatini doimiy
monitoring qilish, stressning erta belgilari aniglanganda o‘z vaqtida psixologik
yordam ko‘rsatish imkoniyati paydo bo‘ladi. Shu tariqa raqamli texnologiyalar
stress diagnostikasining samaradorligini oshirib, talabalarning ruhiy salomatligini
saqlashda muhim o‘rin tutadi.

Stressni - kamaytirishning ragamli usullari. Ragamli texnologiyalar
nafagat stressni aniglash, balki uni kamaytirish jarayonida ham muhim rol
o‘ynaydi. Bugungi kunda turli mobil ilovalar, onlayn platformalar va virtual
mubhitlar tibbiyot talabalari uchun samarali psixologik yordam vositasi sifatida
qo‘llanilmoqgda. Meditatsiya va nafas mashqlari ilovalari (Headspace, Calm,
Breathly) talabalarni tinchlantirish, e’tibor va hissiy muvozanatni tiklashga yordam
beradi. Virtual reallik (VR) terapiyasi esa talabani stressli holatdan chigarib,
tabiat manzaralari yoki ijobiy muhitga “sho‘ng‘ish” orqali ruhiy tiklanishni
ta’minlaydi. Biofeedback texnologiyalari organizmning fiziologik javoblarini
(yurak urishi, nafas olish ritmi, teri o‘tkazuvchanligi) kuzatib, stress paytida ularni
boshqarishni o‘rgatadi. Onlayn psixologik maslahat platformalari (BetterHelp,
7Cups) orgali talabalar masofadan turib professional yordam olish imkoniga ega
bo‘ladilar. Shuningdek, gamifikatsiya asosidagi dasturlar o‘yin elementlari
orgali o‘qish jarayonini yengillashtirib, motivatsiyani oshiradi va hissiy bosimni
kamaytiradi. Bunday ragamli vositalar stressni nazorat qilish, o‘zini boshqarish va
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ruhiy salomatlikni saglashda samarali, xavfsiz va qulay yechim sifatida tibbiyot
talabalari hayotiga keng kirib kelmoqda.

So‘nggi yillarda tibbiyot ta’limida stress muammosini chuqur o‘rganish va
uni samarali boshqarish masalalariga katta e’tibor qaratilmoqda. Ilmiy
adabiyotlarda stressning fiziologik va psixologik mexanizmlari, talabalarning
o‘qish jarayonidagi hissiy yuklamasi hamda zamonaviy texnologiyalar yordamida
stressni aniqglash va kamaytirish usullari keng yoritilgan. Psixologik adabiyotlarda
(Maslow, 1970; Lazarus & Folkman, 1984) stress insonning tashgi muhit bilan
o‘zaro ta’siri natijasida paydo bo‘ladigan moslashuv mexanizmi sifatida
izohlanadi. Tibbiyot ta’limi kontekstida esa stress — bu o‘quv yuklamasi, vaqt
cheklovlari va mas’uliyat darajasining yuqoriligi bilan bog‘liq psixologik
bosimdir. So‘nggi tadqiqotlarda ragamli texnologiyalar stressni baholashda
ishonchli va qulay vosita sifatida tagdim etilmoqda. Masalan, biofeedback va
mobil psixometrik dasturlar yordamida yurak urish chastotasi, nafas olish ritmi
va tana harorati kabi fiziologik ko‘rsatkichlar asosida stress darajasini aniglash
mumkin (Smith et al., 2019).

Virtual reallik (VR) terapiyasi va mobil meditatsiya ilovalari esa stressni
kamaytirishning samarali vositalari sifatida tavsiya qgilinadi. Tadqgigotlar (Gilbert,
2018; Ahmedova, 2021) shuni ko‘rsatadiki, ragamli yondashuvlar yordamida
talabalar o‘z hissiyotlarini nazorat qilishni o‘rganadi va bu ularning o‘qishdagi
muvaffaqiyatiga 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi. Bundan tashqgari, O‘zbekistonlik mualliflar
(Ahmadjonova, 2022; Raxmonov, 2023) tomonidan olib borilgan ishlar tibbiyot
ta’limida psixologik barqarorlikni shakllantirishda ragamli platformalarning
qo‘llanilishi samarali ekanini tasdiglaydi. Ularning fikricha, onlayn psixologik
maslahat va mobil trening dasturlari talabalarda stressni nazorat qilish
ko‘nikmalarini - rivojlantiradi. Umuman olganda, adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, raqamli texnologiyalar stressni aniqlash va kamaytirishning
zamonaviy, individual va qulay usullarini taklif etmoqgda. Ular tibbiyot talabalari
uchun ruhiy sog‘lomlikni saqglash, o‘qish samaradorligini oshirish va kasbiy
bargarorlikni mustahkamlashda muhim o‘rin tutadi.
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Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati.
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