Pro |Journal of Innovation in 3 6 2025
|ndex Educational and Social Research 2992-894X | http://journals.proindex.uz

XanunoBa @epy3a A0ay:KaI0710BHA
byxopo nasnar THO6MET nHcTUTYTH MUKy Kacaukiap nporeaeBTuKac kadeapacu JOLUEHTH,
PhD, xalilova.feruza@bsmi.uz

Annomayusn: YpoMOIYIIUH Ba MaBXyJ OKCUJATUB CTPECCHH OOFIMKIMTUHHU aHUKJIAII YIyH CYHTH
XOJIATHUHT MIIOHYWIN MapKepu XUCOOJIaHTaH MAJIOH JUANAECTUANHU KOH 3apo0uaa 6axomall Kepax.
Ma’I)JIYMKI/I, OKCHJAaTHUB CTPECC OKCHUIJIAaHUII XaMJda AaHTHOKCUJAHT THU3UM S'/pTaCI/II[aI‘I/I
MYBO3aHaTHUHI Oy3WJIMIIM HaTwxkacuga pyd Oepaau. byHna »xapaéH OKCHJUIaHUII >KapaéHU
YCTYHJIUTH OujaH Keuno, Xyxkaiipajiap 3apapiaHuIli Ky3aTHI1a u.

Kanum cyznap: YpomomynuH, oxcuaatuB crpecc, CBK (cypyHkanu Oyiipak Kacasury),
Cynepoxkcuaaucmyrasa

Cyurru  iiurupma ¥WW1  WuMIa  YPOMOIYIMHHHMHT  (DU3UOJOTHSICH, TY3WIHIIH, (aonusaru,
OOITKAPHIINIIK, TCHOMUKACU Ba TMOTSHIMAN KIIMHUK KYJUTAHWIUIIN acTa-CeKUH YpPraHWINO, YHUHT
wirapy HOMablyM Oynran xycycusariapu ouud Oopunau. KeHr KampoBiIM TaJKHUKOTIAp
YPOMOAYJIMHHUHT  TypJIM  KacajUIMK  XOoJamlapujard  poJIM  XaKWJard  TYIIyHYaJapHU
qyKypaamtupad. 'apun yHUHT Oyiipak KacaJUIMTUHUHT OMOMapkepu cudaruaaru axaMusTura Kymn
BTUOOP KaparwiraH Oyiica xam, CYHITH WWiiiapaa Kymiad KIMHUK Ba MeHaennan paHIoMHU3alus
TaIKUKOTIAPH YPOMOAYIMHHU IOpPAaK-KOH TOMHpP KacaJTUKIapu Ba YiIuUM OuiaH Oofmaiiuran
namuiap Tobopa kynain6 6opmoxaa. by 6ormuxnuk CBK Ba FOKTK ypracumaru mabiym anoka,
Xam/ia YpOMOAYIUHHUHT Ty3ra Ce3Tup TUNEPTOHUAIA YPraHWiIraH pou cadalbiu TyluryHapIuaup.

YpomonynuH umnad YMKapuIIHUHT TaxMuHaH 90% KaiauH KyTapuiyBYM KHCM XyKalpanapuaaH,
Konran 10% sca aucran srpu-Oyrpu HailuaHMHT OONUTAHFUY KUCMMJArW SMUTEINN XyXalpanapu
TOMOHUJAH CUHTE3JaHaIu. YHHUHT Nemo0 OpKalu KyHIUK Mebeépuil axpamumu 50-150 mMr Hm
TalIKNJ dTaIu.

Steubl Ba xammyayumuduIapHUHT TAIKUKOTIApHIa aHUKJIAHUIINYA, KOH 3apaoOu Ba memodmaru
YPOMOIYJIMHHUHI IOKOpHM Japakanapu Hadakar €mu ynyfiaapaa OyHpak eTHIIMOBYMIUTUHUHT
TEpMHUHAJ OOCKMYM XaBQUHMHI KamMailuiiy OaJku MHOKapa HH(ApKTH, MHCYJABT Ba KOpPOHAp
apTepusi KacaJuluru cababnu YiauM Kabu H0pak-KOH TOMHUpP KacaJIMKIApH XaB()UHUHT Hacaluiiu
Oounan xam Oornuk. Ko 3apnobupgaru ypoMoAylnuH Kypcarkuuu Oyipak (aonustuHu Oaxosain
yUyH MIIOHYWIN Oromapkep xucobmaanaau Ba CBK HUHT spTa 60CcKMWIapuHU aHUKIAIIA Y3Uura Xoc
ad3ammknapra sra. Omarmaru Oydpak peTeHIUSICH KypcaTKuwiapuaaH (apkid Viaapok, KOH
3apoOujara ypoMOOylnuH TeCKapH XyCycHUsST HaMO€H 3TuO, Oyipak (aonusaTu macaituiiy OmiaH
KOHIIEHTPAIHSICHA KaMasi[T.

YpoMOOyTMHHMHT KOH Ba Temobaa CypyHKanu Oyipak KacalUIUTH PUBOKIAHUIIUHUHT
XUCOOJIaHTaH KoNTOKYanap GuiTpanusicu nmacaiMacuaH OJJIMH KaMalinO KETHIH KAl STUJITaH Ba
mry cababnu ymly OFup acopaT ro3ara KeNUIIMHHHT OallopaTdyvcy IKaHJIWTH KypcaTwirad. bup
KAaTop TypJy MHHTAKajaapJa *KOWJAIITraH JaBaTiapia UCTUKOMAJl KWIYBYM aXOJIM Opacuia yHHHT
TeHJIapu NOIUMOPGU3MHU YpraHWIrad. Yiaapja reniaap nonuMopdusmu €, MUIIAT, UPKUTa OOFITUK
X0Jia Y3rapuim KypcaTtwirad. JIekuH ymly OKCHITHHHT KOHJAru KYpCaTKWWIapy Japakacuiaru
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y3rapunuiap CypyHKaJId [OpaKk ETHIIMOBUMIIMTH HETW3WJa fo3ara KelraH CypyHKajau Oyiipax
KaCaJUIMTU/A, S’bHU KapJUOpeHaJd CHUHApPOMJIA, Ba y30eK MuWulaTMra MaHcy0 Imaxciapnaa
YpraHujiMaras.

CynepokcuaaucMyTas3a OWJ1aci OKCUIATHB CTpece kKapa€HIapura aHTHOKCUIaHT TabCUp KypcaTaau
Ba y CTPECCHU MOIYJISILUSAIOBIN OUPUHYM KaTtop (epMeHTIap rypyxura kupaau. FOpak-KoH TOMUp
TU3UMHU (aon XyxkalpajgapuaaH TallKapuaard CyNepoKCHIIMCMYyTa3a YHMHI YCTYH H30LIAKIH
(70% ra sKuH) XucoOnaHAmM. YTKA3HIraH anaOuéTnap TaX/IHMIM YPOMOIYIHMH OKCHIH Hadakar
OylipakHUHI Karop Kacaudkiaapu, Oanku CBK Hum Xamzpa ropak-KOH TOMHUpP XOAMCAJapUHU
Oamopamiamjga MyXUM axaMHATra 9ra SKAHJIWTHHM TacAukiaian. OKCHIHUHT KOH 3apro0uaa
KYpcaTKU4WiIapy Ba IOPAaK-KOH TOMHUpP KacaJIMKJIApH lo3ara KEJIMIUMHMHI acocuil cababnapuaaH
Oupu XUCOONAHTaH OKCHJIATUB CTpecc OujaH OOFIMKIUTK CYHTM HWwlapAa YTKa3uiral
TagkuKoTiaapaa V3 ucootuHu TtomraH. Jlekun Tamm-Xopcdamn oxcunuan CHOE wHermsuma
puBoxuaHaguran CBK Hu spra aHuiiIampard YpHU, YHMHT OKCHAATUB CTPECCHU HIIOHWIN
Mapkepd  XUCOOJNaHraH MJIOH  JAMaJEerHJ  XamJa yHra  KapaMma-Kapliid  TypyBYM
CYNEepPOKCHINCMYTa3a KypcaTKuuwiapu OuiiaH OOFIMKIMK Japakacu TYFpucHuaa amaduérnapia
MabJIyMOTJIap MaBXyJd dMac. YHJaH TallKapu YTKa3WiraH KaM COHJIM Ky3aTyBiapia Oyiipakmaru
Y3rapuiuIapHu o3ara KeJIHWIIUAa YPOMOAYIUH TeHH MOIMMOP(U3MUHUHT axXaMHSITH TYFpUCHIA
MabJIyMOTJIap KEITUPUIITaH.
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