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magqsadlarni qo‘yish, ularni kechiktirmaslik va eng muhim vazifalarni bajarishga 77

odatlanish ham aqliy ham jismoniy mahoratdir. Vaqtni to‘g‘ri taqsimlash orqali, ish SN

samaradorligini oshirib, kun tartibiga qo‘yilgan barcha ishlarni to‘laligicha bajarish
—7, mumkinligi haqidagi g*oyalar xususida so‘z boradi. NG
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Abstract: Spending time successfully and efficiently in life, setting important goals, not '

A\ procrastinating them, and getting used to the most important tasks are both mental and =

physwal skills. It is about the ideas that through the correct distribution of time, it is possible )

¢ to increase work efficiency and complete all tasks set on the agenda.
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Har bir inson o‘z hayoti juda ko‘plab sohalarda muvaffaqiyatga erishishni A

xohlaydi. Shunday ekan kundan kunga jadallashayotgan zamonda inson zamonaviy oz

o‘zini rivojlantirish va muvaffaqgiyatini ta’minlovchi me’todlarni o‘rganishga harakat .7,

qiladi.

Avvalombor muvaffaqiyatli hayotni boshlash uchun bizda aniq maqsad va unga |

7 olib boruvchi aniq reja bo‘lishi kerak. Inson o‘z hayotida tassavur qilgan orzularini

qolizdan tushurar ekan, u maqsadga aylanadi. Siz oldingizga qo‘ygan maqsadlaringizga f::" NN

yetishingiz uchun sizda aniq reja bo‘lishi kerak! Xo‘sh? Rejani qanday tuzamiz!? %
Bizga SMART metodi maqsadlarimizni aniq bir rejaga solishimizga yordam beradi. 9,
S - Specific ( aniqlik) Siz bunda o°z oldingizga qo‘ygan magqgsadingizdan oladigan -

natijangizni aniqlashtirib olasiz. Misol uchun. Men I1Q darajamni 130ga ko‘taraman.

M- Measurable ( Miqdor) Biz o‘z oldimizga qo‘ygan maqsadimiz uchun ketadigan o

resurslar miqdori. Men 1Q darajamni ko‘tarish uchun 100ta kitob o‘qiyman.

A- Achievable ( Erishish koffitsiyenti) . Bunda siz 0‘z imkoniyatlaringizdan kelib

chquan xolda harakatlaringizni baholaysiz. Men 100ta kitob o‘qish orqali 90%lik ish -

/< koeffitsiyentida 1Q darajamni 130ga ko‘taraman.

R- Realistic ( Tog‘ri yondashuv, real qarash). Metodni amaliyotda qo‘llovchi o‘z

magqsadiga tog‘ri yondashuv bera olishi inobatga olinadi. Men haftalik 2 ta kitob o‘qish

orqali 90%lik ish koeffitsiyentida yiliga 100ta kitob o‘qib IQ darajamni 130ga 0 . *

. ko‘taraman.

T- Time ( Vaqt) . Qo‘ygan maqsadingizga aniq vaqt belgilaysiz va maqgsadingizni G

belgilangan muddatda tugatish uchun harakat qilasiz. Y KLLC
Men haftalik 2 ta kitob o qlsh orqali 90%111{ ish koeffitsiyentida bir yilda 100ta ..

5 qoldi xolos.

Kun tartibi butun dunyodagi insonlarning faqatgina 14% i kun tartibiga to‘la f:':.:"f"

amal qilar ekan. Ko‘pchilik kun tartibi tuzishda o‘ta ideal kun tartibi tuzadi va unga

77 amal qila olmaydi.Ular kun tartibidagi mashg‘ulotlarni daqiqasigacha tuzadilar va bir

mashg‘uloti ko‘proq vaqt olishi natijasida butun tuzilgan kun tartibini buzib v:"'v'v:-
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MATRIX ya’ni matritsiya wusuli bo‘lib, bizni kun tartibimizdagi
X mashg‘ulotlarimizni tartibga solishga yordam beradi. Bizda mashg‘ulotlarni shoshilinch

” va zarur, shoshilinch emas ammo zarur kabi kategoriyalarga bo‘lib tartiblashni taklif

-s\’\_‘&

ol

Taymer o'chganida, miyya faoliyatingizga bir muncha dam berish uchun nafas ’
yoki ko‘z mashqlari, musiqa tinglash yoki choy ichish orqali o'zingizni mukofotlashingiz o
mumkin. :

7 Jarayonni kerak bo'lganda ko'p marta takrorlashingiz mumkin. Bu sizning ish va

7, o‘qish samaradorligingizni oshiradi

X Hayotingiz davomida ishda hamda o‘qish paytida siz ushbu metodlarni tez-tez N
77 o'zingizni sinab ko'rishingiz kerak NS

Journal of Educational Psychology jurnalida chop etilgan 2020 yilgi tadqiqot shuni D

= %_ ko'rsatdiki, aralashgan o'rganish bloklangan amaliyotga qaraganda ancha yaxshi.?
+> Tadqiqot davomida 4 oy davomida 7-sinfning 54 ta matematika darslari tekshirildi. oy

: Ba'zi sinflar bir-biriga aralashgan topshiriglarni bajargan, boshqa sinflar esa bloklangan N :.:v:vi"

: topshiriqlarni bajarishgan.
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\ Tanaffus qiling, o'zingizni mukofotlang va boshqa Pomodoro mashg'ulotini o'tkazing.

~ jamlaganingizda va to'g'ri qiyinchilik darajasidagi vazifalarni bajarsangiz, miyangiz

(©

N
\\: chiqqanini ko‘rishdek muvaffaqiyatga erishasiz.
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*§ olasiz. Masalan, siz o'quv mashg'ulotlaringizni Pomodoro texnikasi bilan tashkil ;}{1'.'-;,

{rejangizni yaratishingiz mumkin. Ammo shuni tushunasizki, siz diqqatni -

- charchaydi. Ba'zi kunlarda, masalan, faqat bitta 20 daqiqalik seansni bajarishingiz ;
:mumkin. Boshqa kunlarda siz 20 daqiqalik seanslarni bajarishingiz mumkin. Shunday ~

qilib muvaffaqiyatli hayotingizni kichik 20 daqiqani samarali o‘tkazishdan boshlaysiz, —

ppe&utm_medium=search&utm_campaign=sections culture&gelid=CjOKC ¢ = 7
- Qiwl7qSBhD-ARISACvV1X1Z3NqlztNhRUAssgKIZA ~ VEFTWO-  YHY89VT208 ,

Bir oy o'tgach, talabalar kutilmagan sinovdan o'tishdi. Natijalar kuchli edi: s &

Kuchli o'quv yoki rejasini tuzish uchun ushbu usullarning barchasini birlashtira &

- qilishingiz mumkin. Keyin, siz o'zingizni sinab ko'rishingiz va turli mavzularni _= 7% —7

- qo'shishingiz mumkin. Shundan so'ng, siz muvaffaqiyatli natijalar olishingiz mumkin. ;.';:v._;;{[i:?:_

Ko'p variantlar mavjud. O'rganishingiz kerak bo'lgan narsalarga asoslanib, o'z N\

¢ j “so‘ng kattaroq ishlar, muvaffaqiyatli kun tartibi, yillik rejalaringizning amalga oshishini "‘«‘ S

L:i\ kuzatish va o‘z oldingizga qo‘ygan aniq va buyuk maqsadlarimizning ro‘yobga f

Ushbu aqliy mashg'ulotlardan so'ng siz albatta dam olishingiz va kattadan katta

2. https://inews.co.uk/category/culture?utm_s ource=google-
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