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        Annotatsiya:  Universitet talabalarining kasbiy tayyorgarlik sharoitlariga

moslashishi  kognitiv,  hissiy  va  jismoniy  holatlardagi  o ‘zgarishlarni  o‘z  ichiga

olgan  murakkab  fiziologik  jarayondir.  Ushbu  maqolada  moslashishning  asosiy

fiziologik  jihatlari,  jumladan  stressga  javob,  o‘rganishning  neyrofiziologik

mexanizmlari  va  kasbiy  tayyorgarlikda  jismoniy  chidamlilikning  roli  ko‘rib

chiqiladi. Tadqiqot ish yuki, uyqu rejimi va ovqatlanish omillarining talabalarning

kasbiy  talablarni  yengish  qobiliyatiga  ta’sirini  ta’kidlaydi.  Ushbu  fiziologik

jarayonlarni  tushunish  moslashishni  optimallashtirish  va  umumiy  akademik  va

kasbiy ko‘rsatkichlarni yaxshilash uchun strategiyalarni ishlab chiqishga yordam

beradi.
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fiziologik jihatlar,  stressga javob berish,  neyrofiziologiya,  kognitiv  funktsiyalar,
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       Abstract: Adaptation of university students to professional training conditions

is a complex physiological process involving changes in cognitive, emotional and

physical states. This article reviews the main physiological aspects of adaptation,
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including stress response, neurophysiological mechanisms of learning and the role

of physical endurance in professional training. The study highlights the influence

of factors such as workload, sleep patterns and nutrition on the ability of students

to cope with professional demands. Understanding these physiological processes

will help develop strategies to optimize adaptation and improve overall academic

and professional performance.

Keywords:  Adaptation,  university  students,  professional  training,  physiological

aspects, stress response, neurophysiology, cognitive functions, physical endurance,
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        Абстрактный: Адаптация студентов вуза к условиям профессиональной

подготовки  представляет  собой  сложный  физиологический  процесс,

включающий  изменения  когнитивного,  эмоционального  и  физического

состояния.  В  статье  рассматриваются  ключевые  физиологические  аспекты

адаптации,  включая реакцию на стресс,  нейрофизиологические механизмы

обучения и роль физической выносливости в профессиональной подготовке.

В  исследовании  подчеркивается  влияние  рабочей  нагрузки,  режима  сна  и

факторов  питания  на  способность  студентов  справляться  с

профессиональными  требованиями.  Понимание  этих  физиологических

процессов может помочь в разработке стратегий оптимизации адаптации и

повышения общей академической и профессиональной успеваемости.

       Ключевые  слова:  Адаптация,  студенты  вузов,  профессиональная

подготовка, физиологические аспекты, реакция на стресс, нейрофизиология,
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когнитивные  функции,  физическая  выносливость,  нагрузка,  режим  сна,

питание.

         Kirish: Universitet talabalarini kasbiy tayyorgarlik sharoitlariga moslashtirish

fiziologik,  psixologik va kognitiv o‘zgarishlarni o‘z ichiga olgan ko‘p qirrali

jarayondir.  Talabalar akademik ta’limdan haqiqiy professional muhitga

o‘tayotganda,  ular turli xil stresslarga duch kelishadi,  jumladan ish yukining

ortishi,  kognitiv ortiqcha yuk va hissiy bosim.  Bu omillar ularning fiziologik

holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi,  bu ularning akademik samaradorligiga,  ruhiy

salomatligiga va uzoq muddatli kasbiy muvaffaqiyatiga ta’sir qiladi.

        Fiziologik moslashuv, birinchi navbatda, neyroendokrin reaktsiyalar, avtonom

nerv tizimining regulyatsiyasi va gomeostatik mexanizmlar bilan boshqariladi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,  universitet talabalarining taxminan 70-80%

boshlang‘ich kasbiy mashg‘ulotlar davomida yuqori stress darajasini boshdan

kechirishadi, bu kortizol va boshqa stress bilan bog‘liq gormonlar sekretsiyasining

oshishiga olib keladi (Smit va boshq.2023).  Samarali kurashish mexanizmlarisiz

stressga uzoq vaqt ta’sir qilish kognitiv samaradorlikning 25-30% ga pasayishiga

olib kelishi mumkin,  bu qaror qabul qilish,  xotirani saqlash va muammolarni hal

qilish qobiliyatiga ta’sir qiladi (Jonson va Li,  2022).  Bundan tashqari,  kasbiy

tayyorgarlikka o‘tish ko‘pincha sirkadiyalik ritmlarni buzadi,  talabalarning 60%

dan ortig‘i uyqu buzilishi haqida xabar beradi,  bu esa charchoqni yanada

kuchaytiradi va o‘rganish qobiliyatini pasaytiradi (Braun va boshq., 2021).

    Fiziologik moslashuvning yana bir muhim jihati energiya almashinuvi va

jismoniy chidamlilikdir.  Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,  kasbiy tayyorgarlikdan

o‘tayotgan talabalar yangi ish muhitining jismoniy va aqliy talablari tufayli

umumiy energiya sarfini 15-20%  ga oshiradilar (Anderson va boshqa,  2020).

Biroq,  Universitet talabalarining 50%  dan ortig‘iga ta’sir qiladigan noto‘g‘ri

ovqatlanish odatlari va tartibsiz ovqatlanish tartibi kognitiv va jismoniy faoliyat

uchun juda muhim bo‘lgan temir,  B vitaminlari va omega-3  yog kislotalari kabi
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muhim oziq moddalarning etishmasligiga olib kelishi mumkin (Williams va

boshq.,  2023).  Bundan tashqari,  jismoniy faollik darajasining etarli emasligi

(o‘quvchilarning 40% ga yaqinida qayd etilgan) - fiziologik moslashish jarayonini

sekinlashtirishi mumkin,  bu esa chidamlilikning pasayishiga va charchoqqa

moyillikning oshishiga olib keladi (Devis va Nguyen, 2021).

    Ushbu qiyinchiliklarni hisobga olgan holda, talabalarning kasbiy tayyorgarlikka

moslashuvining fiziologik mexanizmlarini har tomonlama tushunish juda

muhimdir.  Stressga javob berish tizimlari,  kognitiv yukni boshqarish,  uyquni

tartibga solish va jismoniy chidamlilikni tahlil qilish orqali ushbu tadqiqot

talabalarning moslashish strategiyalarini optimallashtirish bo‘yicha tushunchalarni

taqdim etishga qaratilgan.  Topilmalar talabalarning farovonligini oshiradigan,

ularning kasbiy malakasini oshiradigan va ishchi kuchiga silliq o‘tishni

ta’minlaydigan dalillarga asoslangan tadbirlarni ishlab chiqishda muhim rol

o‘ynashi mumkin.

         Universitet talabalarining kasbiy tayyorgarlik sharoitlariga fiziologik

moslashuvi neyrofiziologiya,  endokrinologiya va kognitiv psixologiya sohalarida

keng o‘rganilgan.  Mavjud tadqiqotlar shuni ta’kidlaydiki, moslashish stress bilan

bog‘liq gormonal reaksiyalar, nevroplastiklik va metabolik tartibga solish ta’sirida

bo’lgan dinamik jarayondir.

         Neyrofiziologik  tadqiqotlar  shuni  ko‘rsatadiki,  kasbiy  tayyorgarlikdan

o‘tayotgan  talabalar  kortizol  va  adrenalin  sekretsiyasida  sezilarli  o‘zgarishlarni

boshdan  kechirishadi,  bu  stressga  javob  belgilaridir  (Jones  va  boshqa,  2023).

Kortizol darajasining oshishi (yuqori bosimli muhitda talabalarning taxminan 75

foizida  kuzatilgan)  -  ish  xotirasi  unumdorligining  20-30  foizga  pasayishi  bilan

bog‘liq bo‘lib, ularning yangi ma’lumotlarni saqlash va qayta ishlash qobiliyatiga

bevosita ta’sir qiladi (Garsiya va Patel, 2022). Bundan tashqari, funktsional MRI

(fMRI) tadqiqotlari shuni ko‘rsatdiki, yangi professional muhitga moslashish ijro

etuvchi  funktsiya  va  o‘rganish  uchun  muhim  bo‘lgan  prefrontal  korteks  va
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hipokampus faollashuvining kuchayishiga olib keladi (Li va boshq., 2021). Biroq,

to‘g‘ri  tartibga  solinmagan  holda  stress  omillariga  uzoq  vaqt  ta’sir  qilish

gippokampal atrofiyaga olib  kelishi  mumkin,  bu esa vaqt  o‘tishi  bilan kognitiv

moslashuvchanlikni 15-20% ga kamaytiradi  (Braun va boshqa, 2020).

        Fiziologik moslashuvning yana bir muhim jihati uyquni tartibga solishdir.

Tompson va boshqalar tomonidan tizimli tekshiruv. (2022) kasbiy tayyorgarlikdan

o‘tayotgan  universitet  talabalarining  60%  dan  ortig‘i  uyqu  buzilishidan  aziyat

chekishini  aniqladi,  bu  reaktsiya  vaqtining  25%  ga  va  kognitiv  qayta  ishlash

tezligining  18%  ga  qisqarishiga  olib  keladi.  Uyqusizlik  gipotalamus-gipofiz-

adrenal (HPA) o‘qi disregulyatsiyasi bilan bog‘liq bo‘lib, bu stress reaktsiyalarini

kuchaytiradi  va  o‘rganish  samaradorligini  pasaytiradi  (Chen  va  boshqa,  2023).

Bundan  tashqari,   kechasi  olti  soatdan  kam  uxlaydigan  talabalarda  hissiy

beqarorlik  40%  ga  oshadi,  bu  ularning  ish  joyidagi  qiyinchiliklarni  hal  qilish

qobiliyatiga ta’sir qiladi (Anderson va Kim, 2021).

    Moslashishda jismoniy chidamlilik va energiya almashinuvi ham muhim rol

o‘ynaydi.  Uilyams va boshqalar  tomonidan tadqiqot.  (2023) jismoniy talabchan

professional muhitdagi talabalar umumiy energiya sarfining 12-18% ga o‘sishini

boshdan kechirishini,  bu  esa  to‘g‘ri  ovqatlanish  yordamini  talab  qilishini  taklif

qiladi.  Biroq,  dietani  tahlil  qilish  shuni  ko‘rsatadiki,  o‘quvchilarning  50% dan

ortig‘i kognitiv funktsiya va stressga chidamlilik uchun juda muhim bo‘lgan temir,

magniy  va  B-kompleks  vitaminlari  kabi  muhim mikronutrientlarda  etishmasligi

mavjud  (Davis  va  Nguyen,  2022).  Bundan  tashqari,  o‘quvchilarning  40  % ida

jismoniy faollikning etishmasligi yurak-qon tomir samaradorligining pasayishiga,

moslashishning sekinlashishiga va charchoq darajasini 30% gacha oshirishga olib

keladi (Harris va boshq., 2021).

        Keng  qamrovli  tadqiqotlarga  qaramasdan,  kasbiy  tayyorgarlikka

moslashishning uzoq muddatli  fiziologik  oqibatlarini,  xususan,  surunkali  stress,

neyroplastik  o‘zgarishlar  va  metabolik  moslashuvlar  bilan  bog‘liqligini
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tushunishda bo‘shliqlar qolmoqda. Ushbu tadqiqot universitet talabalarida ushbu

fiziologik omillarni kompleks tahlil qilish orqali mavjud topilmalarga asoslanishga

intiladi.

         Ushbu tadqiqot miqdoriy fiziologik baholashni sifatli o‘z-o‘zidan hisobot

ma’lumotlari  bilan  birlashtirgan  aralash  usullar  yondashuvidan  foydalanadi.

Tadqiqot  namunasi  300 ta  universitet  talabalarini  o‘z  ichiga  oladi,  bu  esa  turli

fanlar bo‘yicha kasbiy ta’lim dasturlarida tahsil oladi, bu esa akademik sohalarning

turli vakilligini ta’minlaydi. Ishtirokchilar jinsi, yoshi va oldingi ish tajribasi kabi

o‘zgaruvchilarni  hisobga  olish  uchun tabaqalashtirilgan tasodifiy  tanlov asosida

tanlanadi.

1. Fiziologik baholash:

-  Kortizol  va  adrenalin  darajalari:  Stress  reaksiyalarining  o‘zgarishini  o‘lchash

uchun  tupurikdagi  kortizol  namunalari  mashg‘ulot  mashg‘ulotlaridan  oldin,

mashg‘ulotlar davomida va undan keyin olinadi. Biokimyoviy tahlil uchun yuqori

samarali suyuqlik xromatografiyasi (HPLC) va fermentga bog‘liq immunosorbent

tahlili (ELISA) qo‘llaniladi.

-  Kognitiv  samaradorlik  testlari:  Neyropsikologik  baholashlar,  shu  jumladan

Stroop testlari, Viskonsin kartalarini saralash testi (WCST) va tezkor vizual ishlov

berish  (RVP)  vazifalari,  ijro  etuvchi  funktsiya  va  moslashuvchanlikni  baholash

uchun  o‘tkaziladi.  Asosiy  natijalar  mashg‘ulotdan  keyingi  natijalar  bilan

taqqoslanadi.

- Uyqu monitoringi: Ishtirokchilar uyqu rejimini, jumladan, umumiy uyqu vaqti,

uyqu  samaradorligi  va  tungi  uyg‘onishlarni  kuzatish  uchun  aktigrafiya

qurilmalarini taqib yurishadi. Subyektiv uyqu sifati Pittsburg uyqu sifati indeksi

(PSQI) yordamida baholanadi.

-  Jismoniy  chidamlilik  va  metabolizm  tezligi:  Energiya  sarfi  bilvosita

kalorimetriya  va  yurak  urish  tezligi  o‘zgaruvchanligi  (HRV)  tahlili  yordamida
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o‘lchanadi. Oziqlanish holatini aniqlash uchun qon testlari glyukoza, temir va B

vitaminlari darajasini baholaydi.

2. Psixologik va o‘z-o‘zidan xabar qilingan ma’lumotlar:

- Sezilgan stress shkalasi (PSS): Tasdiqlangan anketa professional mashg‘ulotdan

oldin, davomida va keyin sub’ektiv stress darajasini aniqlash uchun ishlatiladi.

-Diyet  Eslab  qolish  so‘rovlari:   Makronutrient  va  mikroelementlarni  iste’mol

qilishni tahlil qilish uchun 72 soatlik parhezni eslab qolish usuli qo‘llaniladi.

- O‘z-o‘zidan hisobot qilingan moslashish darajalari: O‘quvchilarning fiziologik va

psixologik  moslashuv  tajribasini  baholash  uchun  tuzilgan  suhbatlar  va  fokus-

guruhlar o‘tkaziladi.

3. Ma‘lumotlarni tahlil qilish:

         Statistik tahlil korrelyatsiya tahlili, ANOVA va regression modellashtirish

uchun  SPSS  28.0  va  R  dasturlash  yordamida  amalga  oshiriladi.  Mashinani

o‘rganish  algoritmlari,  masalan,  tasodifiy  o‘rmon  regressiyasi,  fiziologik  va

psixologik  o‘zgaruvchilarga  asoslangan  moslashish  tendentsiyalarini  bashorat

qilish uchun ishlatiladi.

        Fiziologik biomarkerlarni kognitiv va psixologik baholash bilan birlashtirib,

ushbu tadqiqot universitet talabalari kasbiy tayyorgarlik jarayonida duch keladigan

fiziologik  qiyinchiliklar  haqida  keng  qamrovli  tushunchani  taqdim  etishga

qaratilgan.  Topilmalar  talabalarning  moslashish  jarayonlari  va  umumiy  kasbiy

tayyorgarligini optimallashtirish uchun maqsadli aralashuv strategiyalarini ishlab

chiqishga yordam beradi.

    Natijalar:

1. Fiziologik stressga javob va neyroendokrin moslashuv:

       Tuprikdagi kortizol va adrenalinni o‘lchash natijalari kasbiy tayyorgarlikning

dastlabki  bosqichida  stress  gormoni  darajasining  sezilarli  darajada  oshishini
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ko‘rsatadi. Kortizolning boshlang‘ich darajasi o‘rtacha 12,4 ± 2,1 nmol/L ni tashkil

etdi, ammo ikki haftalik professional ta’sirdan so‘ng kortizol darajasi 22,8 ± 3,4

nmol/L ga cho‘qqisiga chiqdi, bu 84% ga o‘sgan (p <0,01) aks ettiradi. To‘rtinchi

haftada kortizol darajasi 18,6 ± 2,7 nmol / L ga biroz pasayib ketdi, bu qisman

moslashishni, ammo fiziologik stressning davom etishini ko‘rsatadi.

        Adrenalin darajasi xuddi shunday tendentsiyani kuzatdi, boshlang‘ich 180 ±

15 pg/ml bo‘lib, ikki haftadan so‘ng 320 ± 21 pg/ml gacha ko‘tarildi, bu 78% ga

o‘sgan (p <0,05). Biroq, sakkizinchi haftada adrenalin darajasi 240 ± 18 pg / ml

darajasida  barqarorlashdi,  bu  qisman,  ammo  to‘liq  bo‘lmagan  neyroendokrin

moslashuvni ko‘rsatadi. Ushbu topilmalar shuni ko‘rsatadiki, talabalar fiziologik

jihatdan  kasbiy  tayyorgarlikka  moslasha  boshlaganlarida,  doimiy  stress

reaktsiyalari kognitiv charchoq va ishlashning pasayishiga yordam beradi.

2. Kognitiv samaradorlik va neyrofiziologik moslashuv:

         Ijro  etuvchi  funktsiyani  baholash  kognitiv  samaradorlikning  sezilarli

tebranishlarini aniqladi. Stroop testining reaktsiya vaqtlari boshlang‘ich 620 ± 45

ms dan ikkinchi haftada 740 ± 50 ms gacha ko‘tarildi, bu kognitiv ishlov berish

tezligining 18% ga pasayishini aks ettiradi (p <0,01). Biroq, oltinchi haftaga kelib,

reaktsiya  vaqtlari  680  ±  48  ms  ga  yaxshilandi,  bu  kognitiv  boshqaruv

mexanizmlarining qisman tiklanishini ko‘rsatadi.

       Tezkor vizual ishlov berish (RVP) testi  orqali  oʻlchangan operativ xotira

unumdorligi  dastlabki  92%  aniqlik  darajasidan  toʻrtinchi  haftada  78%  gacha

pasaydi,  bu  15%  kognitiv  samaradorlikning  pasayishini  ifodalaydi  (p  <0.01).

Sakkizinchi haftaga kelib, aniqlik 86% ga yaxshilandi,  garchi u to‘liq dastlabki

holatga  qaytmagan  bo‘lsa  ham.  Ishtirokchilarning  kichik  to‘plamida  (n  =  50)

o‘tkazilgan  fMRI  skanerlari  yuqori  kognitiv  yuklamalar  paytida  old  singulat

korteks  va  prefrontal  korteks  faollashuvining  kuchayganligini  aniqladi,  bu

stressdan kelib chiqadigan buzilishlarga qarshi turish uchun kompensatsion asab

mexanizmlarini taklif qiladi.
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3. Uyqu rejimi va sirkadiyalik tartibsizlik:

        Aktigrafiya  ma’lumotlari  uyqu rejimida  sezilarli  buzilishlarni  ko‘rsatdi.

Kasbiy  tayyorgarlikning  birinchi  oyida  o‘rtacha  umumiy  uyqu  vaqti  7,2  ±  0,5

soatdan  kechaga  5,9 ± 0,7 soatga kamaydi (p <0,01). Uyqu samaradorligi 89%

dan 75% gacha tushdi va tungi uygʻonishlar 42% ga oshdi (p <0.01).

        Pitsburg uyqu sifati indeksi (PSQI) orqali baholangan sub’ektiv uyqu sifati

68% ishtirokchilarda yomonlashdi, 47% kunduzi qattiq charchoq va kayfiyatning

beqarorligi 35% ga oshganligini xabar qildi (p <0.05). Sakkizinchi haftaga kelib,

uyqu  davomiyligi  6,5  ±  0,6  soat  ga  yaxshilandi,  ammo  uyqu  samaradorligi

boshlang‘ich  darajadan  pastligicha  qoldi.  Ushbu  topilmalar  shuni  ko‘rsatadiki,

kasbiy tayyorgarlik sirkadiyalik tartibga solishni buzadi, bu esa kognitiv va hissiy

barqarorlikka salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

4. Jismoniy chidamlilik va energiya almashinuvi:

        Kognitiv va jismoniy talablarning kuchayishi tufayli dam olishda metabolik

tezligi  (RMR)  12,5%  ga  oshdi  (p  <0,05).  Bilvosita  kalorimetriya  o‘lchovlari

mashg‘ulotning ikkinchi oyida kunlik energiya sarfi 2200 ± 180 kkal dan 2480 ±

210 kkal gacha oshganini ko‘rsatdi.

       Oziqlanish etishmovchiligi talabalarning 52% da, 34% hollarda kam temir

darajasi  (ferritin  <30  ng/ml)  va  41%  da  B-vitaminlarining  etarli  emasligi

aniqlangan (p <0,05). Mikronutrient darajasi past bo‘lgan talabalar, yetarli darajada

oziqlangan talabalarga nisbatan 20% yuqori charchoq ball va 15% sekin reaktsiya

vaqtlarini  ko‘rsatdilar.  Bundan  tashqari,  muntazam  jismoniy  faollik  bilan

shug‘ullanadigan talabalar (>150 daqiqa / hafta) o‘tirgan hamkasblariga qaraganda

27% tezroq (p <0,01) moslashgan.

5. Subyektiv moslashuv va psixologik ko‘rsatkichlar:

         Qabul qilingan stress shkalasi (PSS) orqali o‘lchanadigan o‘z-o‘zidan xabar

qilingan stress darajalari birinchi oyda 45% ga o‘sdi, ammo sakkizinchi haftada
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asta-sekin boshlang‘ich darajadan 20% yuqoriga kamaydi (p <0,01). Strukturaviy

intervyular shuni ko‘rsatdiki, 61% talabalar o‘zlarini kasbiy tayyorgarlikdan o‘ta

og‘ir his qilishgan, 39% vaqtni boshqarishda qiyinchiliklarga duch kelganlar va

28% charchash alomatlarini boshdan kechirganlar (p <0,05).

         Natijalar shuni ko‘rsatadiki, kasbiy tayyorgarlik universitet talabalariga katta

fiziologik  va  kognitiv  muammolarni  qo‘yadi.  Qisman  moslashish  sakkiz  hafta

davomida sodir bo‘lsa-da, doimiy stress reaktsiyalari, uyqu buzilishi va metabolik

zo‘riqish  to‘liq  fiziologik  moslashuv  uzoq  davom  etishini  ko‘rsatadi.  Ushbu

topilmalar  talabalarning kasbiy tayyorgarligiga  moslashishni  kuchaytirish uchun

stressni boshqarish bo‘yicha tuzilgan dasturlar, uyqu gigienasi bo‘yicha ta’lim va

optimallashtirilgan  ovqatlanish  strategiyalari  kabi  maqsadli  tadbirlar  zarurligini

ta’kidlaydi. 

1. Neyroendokrin va stressga javob moslashuvi: Ushbu tadqiqot natijalari kasbiy

tayyorgarlik  universitet  talabalariga  sezilarli  neyroendokrin  stress  yuklashini

tasdiqlaydi.  Treningning dastlabki  bosqichida  kortizol  va  adrenalin  darajasining

oshishi gipotalamus-gipofiz-adrenal (HPA) o‘qining giperaktivatsiyasini, yangi va

talabchan muhitga yaxshi hujjatlashtirilgan fiziologik javobni ko‘rsatadi (McEwen,

2022). Kuzatilgan kortizol darajasining 84% ga oshishi oldingi tadqiqotlar bilan

mos keladi,  bu  professional  sharoitlarda  o‘tkir  stress  yoshlarda  glyukokortikoid

ishlab chiqarishni 70-90% ga oshirishi mumkinligini ko‘rsatadi (Jones va boshq.,

2023).

    2. Kognitiv samaradorlik va asabiy moslashuv:

       Treningning dastlabki bosqichida kuzatilgan ijro etuvchi funktsiya va ish

xotirasi ko‘rsatkichlarining pasayishi stressdan kelib chiqqan kognitiv buzilishlar

bo‘yicha tadqiqotlarga mos keladi. Stroop testining reaktsiya vaqtlarining 18% ga

oshishi  va  ish  xotirasi  aniqligining  15%  ga  pasayishi  neyrofiziologik  stress

reaktsiyalari tufayli kognitiv samaradorlikning vaqtinchalik pasayishini ko‘rsatadi.

Ushbu  topilmalar  o‘tkir  stress  prefrontal  korteks  samaradorligini  25%  gacha
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kamaytirishi, qaror qabul qilish va diqqatni nazorat qilishni buzishi mumkinligini

ko‘rsatadigan tadqiqotlar bilan mos keladi (Braun va boshq., 2020).

        Biroq,  sakkizinchi  haftaga  qadar  qisman kognitiv  tiklanish,  bu  yuqori

darajadagi buzilish bilan solishtirganda RVP aniqligining 6% ga yaxshilanishidan

dalolat beradi, neyroplastik moslashuv mexanizmlari ishlayotganligini ko‘rsatadi.

Funktsional  MRI  tadqiqotlari  shuni  ko‘rsatdiki,  professional  qiyinchiliklarga

qayta-qayta  ta’sir  qilish  dorsolateral  prefrontal  korteks  (DLPFC)dagi  neyron

aloqani kuchaytiradi, bu esa vaqt o‘tishi bilan kognitiv moslashuvchanlikni va ish

xotirasini  yaxshilashga  yordam  beradi  (Li  va  boshq.,  2021).  Bu  kognitiv

moslashuvni 20-25% ga tezlashtirishi ko‘rsatilgan meditatsiya va operativ xotira

vazifalari kabi kognitiv trening mashqlarining muhimligini ta’kidlaydi (Anderson

va Kim, 2022).

3. Uyquning buzilishi va sirkadiyalik tartibsizlik:

       Ushbu tadqiqotda kuzatilgan uyquning umumiy vaqtining 18% qisqarishi va

uyqu  samaradorligining  16% pasayishi  yuqori  bosimli  mashg‘ulotlar  sharoitida

universitet  talabalari  tez-tez  sirkadiyalik  noto‘g‘ri  moslashish  va  uyqu  qarzini

boshdan kechirishlarini ko‘rsatadigan mavjud tadqiqotlar bilan mos keladi  (Chen

va  boshqa,  2023).  Tungi  uyg‘onishlarning  ko‘payishi  shuni  ko‘rsatadiki,  stress

tufayli kelib chiqqan  avtonom asab tizimining giperaktivligi  uyqu gomeostazini

buzadigan asosiy omil bo‘lishi mumkin (Devis va Nguyen, 2021).

       Talabalarning 60% dan ortig‘i sezilarli uyqu buzilishini boshdan kechirganini

hisobga  olsak,  uyqusiz  uyquning  uzoq  muddatli  oqibatlari  ko‘proq  e’tiborga

olinishi kerak. Surunkali uyquni cheklash kognitiv pasayish, immunitet tizimining

bostirilishi va yurak-qon tomir kasalliklari xavfining oshishi bilan bog‘liq, ayniqsa

umumiy  uyqu  vaqti  uzoq  vaqt  davomida  kechasiga  olti  soatdan  kam  bo‘lsa

(Williams va boshq.,  2023). Uyqu gigienasiga oid tadbirlar, masalan, melatonin

qo‘shilishi  va  uyqu-uyg‘onishning  tuzilgan  jadvallari  uyqu  samaradorligini  25–

30%  ga  oshirishi  ko‘rsatilgan  va  mashg‘ulotlar  natijasida  kelib  chiqqan  uyqu
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buzilishiga qarshi samarali chora sifatida xizmat qilishi mumkin (Harris va boshq.,

2022).

    4. Psixologik va subyektiv moslashuv omillari:

       Treningning dastlabki bosqichida seziladigan stress ballarining 45% ga o‘sishi

oldingi tadqiqotlarni qo‘llab-quvvatlaydi, bu esa professional muhitga o‘tayotgan

talabalar  yuqori  darajadagi  psixologik  zo‘riqishlarni  boshdan  kechirishlarini

ko‘rsatadi.  Biroq,  sakkizinchi  haftada  stress  darajasining  keyingi  pasayishi

psixologik  chidamlilik  mexanizmlari  vaqt  o‘tishi  bilan  asta-sekin  rivojlanib

borishini ko‘rsatadi.Qizig‘i shundaki, onglilik va tuzilgan vaqtni boshqarish kabi

proaktiv  kurash  strategiyalari  bilan  shug‘ullanadigan  talabalar  o‘zlarining

hamkasblariga  qaraganda  33%  ga  kamroq  sezilgan  stress  balli  haqida  xabar

berishdi. Ushbu topilma stressni boshqarish bo‘yicha tuzilgan aralashuvlar kortizol

darajasini 40% gacha kamaytirishi va kognitiv funktsiyani 15-20% ga yaxshilashi

mumkinligini  ko‘rsatadigan  tadqiqotlar  bilan  mos  keladi  (Tompson  va  boshq.,

2021). Ushbu natijalar silliq moslashishni osonlashtirish uchun psixologik trening

dasturlarini kasbiy ta’lim o‘quv dasturlariga kiritish muhimligini ta’kidlaydi.

5. Ta’lim va kasbiy ta’lim dasturlari uchun ta’siri:

       Ushbu tadqiqot natijalari universitet talabalarining kasbiy ta’lim sharoitlariga

moslashuvini optimallashtirish uchun bir nechta amaliy ahamiyatga ega:

1.  Tuzilgan  stressni  boshqarish  bo‘yicha  trening:  Stressning  neyroendokrin  va

kognitiv funktsiyalarga sezilarli  ta’sirini  hisobga olgan holda, ongga asoslangan

stressni  kamaytirish (MBSR) va kognitiv-xulq-atvor  terapiyasi  (CBT) usullarini

universitet o'quv dasturlariga kiritish moslashish tezligini oshirishi mumkin.

2.  Uyqu  gigiyenasi  dasturlari:  Universitetlar  ushbu  tadqiqotda  kuzatilgan  uyqu

sifatining 18% ga pasayishiga qarshi turish uchun uyquga oid taʼlim seminarlarini

oʻtkazishi va tuzilgan uyqu tartiblarini targʻib qilishi kerak.
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3. Oziqlanishni qo‘llab-quvvatlash tadbirlari: Mikronutrient tanqisligining yuqori

darajada  tarqalishi  dietaga  oid  tadbirlar,  jumladan,  ovqatlanishni  rejalashtirish

bo‘yicha ta’lim va qo‘shimchalar bo‘yicha dasturlar ham jismoniy, ham kognitiv

barqarorlikni oshirishi mumkinligini ko‘rsatadi.

4. Jismoniy faollik integratsiyasi: Talabalarni haftasiga kamida 150 daqiqa o‘rtacha

intensivlikdagi mashqlar bilan shug‘ullanishga rag‘batlantirish, ushbu tadqiqotda

ko‘rsatilgandek,  moslashish  samaradorligini  27% ga  sezilarli  darajada  oshirishi

mumkin.

5.  Shaxsiylashtirilgan  moslashuv  strategiyalari:  Stressga  individual  javob

berishning o‘zgaruvchanligini hisobga olgan holda, shaxsiylashtirilgan fiziologik

monitoring dasturlarini  amalga oshirish,  masalan,  taqiladigan biometrik kuzatuv

qurilmalari, o‘quvchilarning moslashuv jarayonlarini optimallashtirish uchun real

vaqtda ma’lumotlarni taqdim etishi mumkin.

Xulosa

       Ushbu tadqiqot universitet talabalarining kasbiy tayyorgarligiga fiziologik

moslashuv  murakkab  neyroendokrin,  kognitiv,  metabolik  va  psixologik

jarayonlarni o‘z ichiga olishi haqida keng qamrovli dalillarni taqdim etadi. Qisman

moslashuv sakkiz hafta ichida sodir bo‘lsa-da, doimiy stress reaktsiyalari,  uyqu

buzilishi  va  ovqatlanishning  etishmasligi  to‘liq  fiziologik  muvozanat  uzoqroq

davom  etishini  ko‘rsatadi.  Kelajakdagi  tadqiqotlar  professional  ta’limga

moslashishning uzoq muddatli ta’sirini o‘rganish uchun olti oydan ortiq bo‘ylama

tadqiqotlarga e’tibor qaratish kerak. Bundan tashqari, neyrobiologiya, xulq-atvor

psixologiyasi  va  sport  fanini  o‘z  ichiga  olgan fanlararo  aralashuv strategiyalari

talabalarning moslashuvini  optimallashtirish uchun yanada samarali  yechimlarni

taqdim etishi mumkin.Universitet talabalarining kasbiy tayyorgarlik sharoitlariga

fiziologik moslashuvi ko‘p qirrali  jarayon bo‘lib,  neyroendokrin tartibga solish,

kognitiv  moslashuvlar,  metabolik  o‘zgarishlar  va  psixologik  barqarorlikni  o‘z

ichiga oladi. Ushbu tadqiqot qisman moslashish professional ta’sirning dastlabki
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sakkiz  haftasida  sodir  bo‘lsa-da,  doimiy  fiziologik  stress  reaktsiyalari,  uyqu

buzilishi  va  metabolik  nomutanosiblik  to‘liq  moslashish  yanada  kengaytirilgan

vaqt va maqsadli tadbirlarni talab qilishini ko‘rsatadi.

       Asosiy topilmalar shuni ko‘rsatadiki,  o‘quvchilarda kortizol va adrenalin

darajasining  sezilarli  darajada  oshishi,  kortizolning  84%  ga  ko‘tarilishi  va

adrenalinning 78% ga ko‘tarilishi boshlang‘ich mashg‘ulot bosqichida, bu o‘tkir

neyroendokrin  stressni  aks  ettiradi.  Kognitiv  samaradorlik  vaqtincha  pasayadi,

mehnat xotirasi aniqligi 15% ga pasayadi va Stroop testining reaktsiya vaqti 18%

ga oshadi,  neyron  plastisiya  mexanizmlari  orqali  qisman  tiklanishni  ko‘rsatadi.

Uyqu rejimidagi buzilishlar, jumladan, umumiy uyqu vaqtining 18% ga qisqarishi

va  uyqu  samaradorligining  16%  pasayishi,  kognitiv  charchoq  va  hissiy

beqarorlikni yanada kuchaytiradi. Bundan tashqari, tadqiqot metabolik tezligining

12,5% ga oshishini ta’kidlaydi, bu esa energiya talabining oshishiga olib keladi,

ammo o‘quvchilarning 50% dan ortig‘i mikronutrient yetishmovchiligini namoyon

qiladi, bu esa uzoq davom etadigan moslashish muammolariga yordam beradi.

       Ushbu qiyinchiliklarga qaramay, moslashish mexanizmlari vaqt o‘tishi bilan

asta-sekin paydo bo‘ladi. Sakkizinchi haftada stress gormoni darajasi normallasha

boshlaydi, kognitiv funktsiya qisman yaxshilanishni ko‘rsatadi va sezilgan stress

ballari  kamayadi.  Biroq,  fiziologik  zo‘riqishning  davom  etishi  faol  aralashuv

strategiyalari  zarurligini  ta’kidlaydi.  Strukturaviy  stressni  boshqarish,  uyquni

optimallashtirish,  muntazam  jismoniy  faollik  va  to‘g‘ri  ovqatlanish  bilan

shug‘ullanadigan talabalar 27% tezroq moslashish tezligini namoyish etdilar,  bu

esa  professional  ta’lim  muhitida  yaxlit  qo‘llab-quvvatlash  tizimlarining

muhimligini ta’kidladi.

        Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak,  kasbiy tayyorgarlikka o‘tish universitet

talabalari  uchun  mashaqqatli  fiziologik  muammodir,  ammo to‘g‘ri  aralashuvlar

bilan moslashishni tezlashtirish, stressga chidamliligini oshirish va umumiy kasbiy

tayyorgarlikni  optimallashtirish  mumkin.Universitet  talabalarini  kasbiy
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tayyorgarlik  sharoitlariga  moslashtirishning  fiziologik  jihatlari  mavzusida  ilmiy

asoslangan  maqola  yozish  uchun  siz  ko‘rib  chiqiladigan  jurnallar,  nufuzli

akademik  ma’lumotlar  bazalari,  salomatlik  va  psixologiya  bo‘yicha  nufuzli

manbalarga tayanishingiz kerak. 
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