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Annotatsiya: Xotiraning pasayishi har bir insonda kuzatiladigan holat. Deyarli barcha
insonlar kitob o'qiganda, ma’lumotlar o' rganayotganda yo bo'lmasa boshqa turli masalalarda
gancha harakat gilmasin, bularni eslab qololmaydi. Xotira o'zi nima? Odatda, bu savolga
ko'pchilik oddiygina qilib javob beradi, aslida esa bu juda ham murakkab bo’lgan ham
biologik, ham kimyoviy jarayondir. Har kim ham kuchli xotiraga ega bo’lishni istaydi. Bunga
erishish uchun esa bir necha qadamlarni bosib o'tish kerak bo’ladi. Inson miyasi cheksiz
imkoniyatlarga ega. Biroq hamma ham miyasidan to’liq foydalana olmaydi. Pikasso
aytganidek: “Har bir bola ijodkor bo'lib.tug'iladi; 0 smirlikka o’tish jarayonida shu ijodkorlikni
saglab qolish - asosiy muamme”. Ushbu maqolada miya salomatligi, xotirani ganday
kuchaytirish, xotira pasayishiga qaysi omillar sabab bo’lishi, mnemonika san’ati hamda
mantiqiy eslab qolish hagida ma'lumot beriladi.

AHHoTaumsa. [loTepsd MaMsATH - COCTOsSIHUE, HabJIl0laeMoe MPAKTHYECKH y KaXKZoro.
[TouTH Bce JilOAM HE MOTYT 3allOMHHUTb 3THU BeLH, CKOJIbKO Gbl OHHM HU NbITAJUCh YUTATh
KHUTH, U3y4aTb UHPOPMALMIO UM 3aHUMAThCS JPYrUMHU JiesaMU. YTO Takoe camMa MaMsTh?
OGBIYHO MHOTHE JIIJW OTBEYAKT Ha 3TOT BOHNPOC HPOCTO, HO.Ha CaMOM Jiejie 3TO O4YeHb
CJIO’KHBIM GUOJIOTUYECKUN U XUMHAYeCKUH nponecc. Kbl X04eT UMeTb KPENKyo NaMsTh.
YT06B1 3TOr0 JOOUTHCS, HEOOXOAWMO  NPOUTU “HECKOJNbKO /11aroB. YesoBeyecKUd MO3T
obJsiafiaeT 6e3rpaHUYHBIMU BO3MOKHOCTAMU: OAHAKO He | KaKJAbld MOXEeT IOJIHOLLEHHO
ucnosb3oBaTb CcBOM Mo3r. Kak rosopusa Ilukacco: «Kaxzablii pebGeHOK poxJaeTcs
TBOpPYECKHUM, COXpAaHEHUE 3TOI'0 TBOPUECTBA B [IepUO/, Ilepexo/ia K MOoJPOCTKOBOMY BO3PaCTy
SIBJISIETCS TJIaBHOW mpo6JsieMoi». B 3Toil cTaTbe npejcTaBjieHa MHPoOpMalKs O 30pOBbe
MO03ra, 0 TOM, KaK YJY4YUIMTh MaMsATb, Kakhe (GaKTOPbl BbI3bIBAIOT MOTEPH MaMSATH, 00
MCKYCCTBE MHEMOTEXHUKH U JIOTUYECKOM 3allOMUHAHUH.

Abstract. Memory loss is a condition observed in almost everyone. Almost all people
cannot remember these things, no matter how much they try to read books, study
information, or do other things. What is memory itself? Usually, many people answer this
question simply, but in fact, it is a very complex biological and chemical process. Everyone
wants to have a strong memory. To achieve this, it is necessary to go through several steps.
The human brain has infinite possibilities. However, not everyone can fully use their brain. As
Picasso said: "Every child is born creative, maintaining this creativity during the transition to
adolescence is the main problem." This article provides information on brain health, how to
improve memory, what causes memory loss, the art of mnemonics, and logical recall.

Kalit so'zlar: neyronlar, matnli xotira, emotsional xotira, mnemonika, intellekt, ragam-
shakl sistemasi, zanjir sistemasi, major sistemasi, axborotni qabul qilish.

Knwo4yeBble cji0oBa: HeHpOHbl, TEKCTOBasi MNaMATb, 3MOIMOHAJbHAs MaMSATh,
MHEMOTEXHHUKA, UHTEJJIEKT, YUC0BAsA CUCTEMA, LielTHasA CUCTeMa, OCHOBHAsl CUCTEMa, IPUeM
nHpopMaIHu.
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Kirish. Kuchli xotiraga ega bo’lish ilojsiz ish emas. Xotira pasayishi barcha insonlarda
uchraydigan odatiy holat. Ammo inson miyasi cheksiz imkoniyatlarga ega ekan, undan

to'liq foydalana olmaslik juda achinarli holat. Bularning barchasi miya bilan bogliq.
Inson miyasida juda ko'p neyronlar, ya'ni miya hujayralari joylashgan. Bu neyronlar doimo
bir-biri bilan aloqaga kirishadi va o’sha aloqalar insonlarda xotira sifatida namoyon bo’ladi.
Agar bu aloqalar qayta ishlatilmasa, ularning boglami sustlashib, yo'q bo’lib ketadi.
Takrorlash orqali ushbu aloqalarni qayta tiklab, rivojlantirish mumkin. Kuchli xotiraga ega
bo’lish uchun esa bir necha bosqichdan o'tish kerak.

Asosiy qism. Miya ikki qismdan: chap va o'ng yarimsharlardan iborat. Chap gism
mantiqqga, 0 ng qism emotsiyalarga javob beradi.

Chap qism matnli xotira hisoblanadi: turli so'zlar, matnlar, ragamlar, faktlar, analizlar va
h. k.

O'ng qism emotsional xotira hisoblanadi: beshta his-tuyg u - ko'rish, eshitish, hid sezish,
ta'm bilish va taktil xotira.

Chap qism 10% eslab qolish potensialiga ega. O'ng qism 90% ma’lumotni saglab qolish
potensialiga ega.

Tasavvur - 90% eslab qolish kuchiga ega. Qolgan his-tuyg ular esa 10%ni bo’lishib oladi.
Demak, tasavvur qilish orqali ko proq ma'lumotni eslab qolish mumkin.

Xotirani kuchaytirish bo'yicha bir necha sistemalar mavjud. Ulardan eng oddiy sistema
bu ragam-shakl sistemasidir. Bunda ketma-ket kelishi kerak bo’lgan so'zlarni 1dan 10gacha
bo’lgan raqamlar bilan bog'lab, har bir raqamning.shakliga monand tasvir o’ylab topish talab
gilinadi. Yana bir usul zanjir sistemasidir. Bu usul ikki gismdan

iborat:

1.  Har bir so'z uchun tasavvuriy rasm tuzib chiqiladi.
2.  Nechta so'z bo’lsa, ularga shuncha miqdordagi rasmni bog'lab, tasavvuriy antiqa hikoya
tuziladi.

Major sistemasida esa ma’lumotlar inson tushunmaydigan raqamlardan tushunarli
otlarga va ularga mos ravishda rasmlarga o tkaziladi.

Xotirani kuchaytirish va miya faoliyatini yaxshilash uchun turli usullardan foydalanish
mumkin. Masalan:

1. Muntazam jismoniy mashglar. Jismoniy faollik miya sogligini yaxshilaydi, xotira va
o rganish qobiliyatini kuchaytiradi. Har kuni kamida 30 daqiqa yurish, yugurish yoki suzish
kabi faoliyatlar miya faoliyatini yaxshilashga yordam beradi.

2. Soglom ovqatlanish. Omega-3 yog kislotalari (baliq, yong oq, chia uruglari), yuqori
antioksidantli mevalar va sabzavotlar (gilos, yong oq, brokkoli),shuningdek, tolaga boy oziq-
ovqatlar (butun donli mahsulotlar) miya sog'ligini yaxshilaydi.

3. Yetarli uyqu. Yaxshi uyqu xotirani mustahkamlashda juda muhim. Kattalar uchun har
kuni 7-9 soat uyqu tavsiya etiladi. Har bir kishining uyqu ehtiyojlari turlicha bo’lishi mumkin,
bu yosh, jismoniy faollik darajasi va umumiy salomatlik holatiga bog'liq. Har kuni bir vaqtda
uxlash va turishga harakat qilish kerak. Bu ichki biologik soatni tartibga soladi va uyqu sifatini
yaxshilaydi. Uyqudan oldin elektron qurilmalardan (telefon, planshet, televizor)
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foydalanmaslik kerak. Ularning ekranlaridan chigadigan yorug’lik miyani uygoq tutishi
mumkKin.

4.  Stressni boshqgarish. Stress miya faoliyatiga salbiy ta'sir qiladi. Meditatsiya, nafas
mashglari, yoga yoki sevimli mashg ulotlar orqali stressni kamaytirish mumkin.

5.  Yangi ko'nikmalar o'rganish. Yangi til o'rganish, musiqa asboblarini chalish yoki boshqga
yangi ko'nikmalar o'rganish miyani faollashtiradi va xotirani kuchaytiradi.

6. Muntazam o qish va yozish. Kitob o°qish, maqolalar va jurnallar bilan tanishish,
shuningdek, kundalik yuritish va yozish miya faoliyatini rag batlantiradi.

7.  Pazllar va o'yinlar. Krossvordlar, sudoku, logik o'yinlar kabi faoliyatlar miyaning
muammolarni hal gilish qobiliyatini oshiradi.

8.  Ijtimoiy aloqalar. Do'stlar, yaqginlar va oila bilan muntazam uchrashuvlar, yangi odamlar
bilan tanishish miya faoliyatini yaxshilaydi.

9.  Suv iste'moli. Organizmning suvsizlanishi xotira va diqqatni pasaytirishi mumdkin.
Shuning uchun kun davomida yetarlicha suv ichish muhim.

10. Tamaki va alkogol mahsulotlaridan uzoq turish. Bunday mahsulotlar miya faoliyatiga
salbiy ta'sir qiladi va xotirani zaiflashtiradi. Bundan tashqari boshqa organizmlarga ham zarar
yetkazadi.

Inson intellekti juda katta kuch demakdir. Intellekt (lotincha bilish, tushunish, idrok
qilish) - insonning aqliy qobiliyati; hayotni atrof-muhitni ongda aynan aks ettirish va
o'zgartirish, fikrlash, o’qish-o’rganish; dunyoni bilish va ijtimoiy tajribani gabul qilish
qobiliyati; turli masalalarni hal qilish, bir garorga kelish, oqilona ish tutish, vogea-hodisalarni
oldindan ko'ra bilish layoqati. Inson intellekti har doim rivojlanishga muhtoj.

Rim notiqlik san’ati asoschilaridan biri sifatida Cicero xotirainsonning muvaffaqiyatida
muhim omil ekanligini ta'kidlagan..U “loci metodi”.(xotira saroyi) texnikasini targib qgilgan.
Bu usulda ma‘lumotlar ongdagi tanish joylar bilan bog'lanadi.

Xotirani rivojlantirishning asosiy tamoyillariga takrorlash va mustahkamlash,
uyushmalar yaratish, xotira xaritalari, chuqur o'rganish va fikrlash, sog'lom turmush tarzi,
meditatsiya va ongli kuzatish kiradi. Bundan tashqari maxsus xotira texnikalari ham mavjud.
Bular mnemonika usullari, chunking (bolaklash), qayta hikoya qilish.

Mnemonikada ma'lumotlarni so'z, qisqartmalar yoki rasm orqali kodlash texnikasi.

Bo'laklash usulida katta ma'lumotlar kichik bo'laklarga bo’linadi. Qayta hikoya qilishda
ma lumotlarni boshqalarga hikoya qilib berish, uni tahlil qilish orqali mustahkamlanadi.

Xulosa. Kuchli xotira nafaqat tabiiy qobiliyat, balki muntazam ravishda amaliyot va
intizom natijasidir. Takrorlash, vizualizatsiya va ma'lumotlarni chuqur anglash xotirani
kuchaytiradi. Shuningdek, sog'lom turmush tarziga rioya qilish ham muhim ahamiyatga ega.
Hech gachon unutmaslik kerakki, inson miyasi cheksiz salohiyatga ega va uni doimiy ravishda
rivojlantirish natijasida yuqori darajaga erishish mumkin.
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